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Taistelumuonaa syödään puolustusvoimissa yli 100 000 pakkausta vuodessa, mutta lähes 
puolet tarjotusta energiasta jää käyttämättä. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää, kuinka 
paljon tiedusteluharjoituksissa nautitaan ja kulutetaan energiaa, kuinka suuri osa taistelu-
muonapakkausten energiasta käytetään ja mitkä ovat yleisimmät syyt jättää taistelumuonaa 
syömättä.  
 
Tutkimus toteutettiin kahdessa tiedusteluharjoituksessa, koehenkilöinä olivat Reserviupseeri-
koulun Sissikomppanian varusmiehet (n=101). Energiansaantia selvitettiin ruokapäiväkirjal-
la, joka toimi samalla asiakastyytyväisyyskyselynä. Energiankulutusta mitattiin sykevaihte-
luun perustuvalla menetelmällä ja kehonkoostumuksen muutoksia tarkasteltiin kehonkoos-
tumusmittauksen avulla. Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmistolla. 
 
Tiedustelijoiden toimialaharjoituksessa nautitaan energiaa 3396 ± 637 kcal vuorokaudessa, ja 
energiankulutus on 4978 ± 1135 kcal/vrk. Tarjotusta energiasta käytetään 80 ± 15 %. Tähys-
tystiedusteluharjoituksessa energiaa nautitaan 3178 ± 574 kcal/vrk, ja kulutetaan 4667 ± 
1132 kcal/vrk. Tarjotusta energiasta käytetään 79 ± 12 %. Energiavajeen seurauksena kehon 
paino laskee (1.8–2.2 %), rasvamassa vähenee ja rasvaprosentti pienenee (p<0.001).  
 
Tämän tutkimuksen mukaan taistelumuona on kehittynyt positiiviseen suuntaan, mikä on 
johtanut tehokkaampaan ruoankäyttöön ja lisääntyneeseen energiansaantiin vanhaan taiste-
lumuonaan verrattuna. Yleisimmät syyt jättää ravintoa käyttämättä ovat huono maku ja se, 
että ei ole nälkä/jano. Asiakastyytyväisyyden parantamiseksi taistelumuonapakkauksiin tulee 
valita hyvänmakuisia ja miedosti maustettuja pääaterioita, jotka eivät jaa voimakkaasti käyt-
täjien mielipiteitä. Sopiva energiamäärä taistelumuonapakkaukseen on 3400–3700 kcal, kun 
sitä käytetään sotaharjoituksessa, jossa energiankulutus on alle 5000 kcal/vrk. Käyttäjä on 
taistelumuonaan tyytyväinen silloin, kun tuotteiden maku on hyvä, ja tarjolla on sopivasti 
energiaa ja riittävästi nestettä. 
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TAISTELUMUONIEN KÄYTTÖ TIEDUSTELUHARJOITUKSISSA  






”Kuinkas kauan herrat luulee korpisoturin keikkuvan näillä annoksilla”, sanoi Vanhala. Lahtinen 
oli käärmeissään ehkä enemmän kuin muut ja ynähti katkeran halveksivasti: ”Luulee. Ei ne mi-
tään luule, ne tietävät. Ne on laskeneet kalorit, taikka mitä perkeleitä ne on, jota siinä syömisessä 
pitäisi olla. Menes valittaan nälkääsi niin lyödään semmonen rätinki eteesi, jossa todistetaan, 
ettei sinulla voi olla nälkä.” (Linna 1954, 106.) 
 
Näin keskusteltiin nälästä ja ruoanpuutteesta Väinö Linnan Tuntemattomassa sotilaassa, joka 
kuvaa konekiväärikomppanian kokemuksia Jatkosodassa. Nälkä ei ollut Jatkosodan aikana 
”mikään ihana tekosyy”, vaan hermoja raastava ja epätoivoa lisäävä tosiasia. Ihanuus on nälän 
kokemisesta kaukana myös tiedusteluharjoituksessa, jossa sotilas toteuttaa hänelle annettua 
tehtävää 50 kg rinkka selässään. Tuntemattomasta tuttua sellupuuroa tai suolaisia silakoita ei 
taistelukentän muonituksessa näy, mutta täysin tyytyväinen ei suomalainen sotilas ravitse-
mukseensa ole. Ongelmat ovat vain hyvin erilaisia kuin sotien aikaan. Silloin ravintoa ei ollut 
saatavilla ja kaikki mitä tarjottiin, syötiin. Nykyisin ravintoa on tarjolla, mutta sitä jätetään 
huomattavia määriä syömättä. Syitä syömättömyyteen ei ole juurikaan tutkittu. 
 
Ravinnon merkitys ihmisen terveydelle, hyvinvoinnille ja toimintakyvylle tunnetaan melko 
hyvin. Kulutukseen nähden liiallisen energiansaannin seurauksena on lihominen, kun taas 
riittämätön energiansaanti yhdistettynä kovaan fyysiseen rasitukseen, saattaa johtaa lihasmas-
san vähenemiseen (Cardello & Maller 1982), palautumisen hidastumiseen, suorituskyvyn ja 
vastustuskyvyn heikkenemiseen (Gomez-Merino, Chennaou, Burnat, Drogou & Guezennec 
2003; Kramer ym. 1997), luiden mineraalipitoisuuden vähenemiseen (Thorpe, Jacobson, 
Layman, He, Kris-Etherton & Evans 2008) ja loukkaantumisriskin kasvuun (Knapig, Rey-




miehille saadaan tarjottua toimintakyvyn kannalta optimaalista ravintoa koko varusmiespalve-
luksen ajan. Taistelumuona on tärkeä osa ruokahuollon kokonaisuutta. Maastossa vietettyjen 
vuorokausien lukumäärä vaihtelee aselajista ja koulutushaarasta riippuen, esimerkiksi valmi-
usyhtymissä tiedustelujoukkojen johtajiksi koulutettavat varusmiehet elävät taistelumuonalla 
noin 50–70 vuorokautta palveluksensa aikana (M. Korpelainen & J. Salakari, henkilökohtaiset 
tiedonannot 5.9.2014; V. Nykänen, henkilökohtainen tiedonanto 15.10.2014). Lisäksi taiste-
lumuonalounaita ja -päivällisiä syödään maastossa tapahtuvien koulutuspäivien aikana, joten 
todellinen taistelumuona-aterioiden lukumäärä on vuositasolla huomattavasti suurempi. Puo-
lustusvoimissa syödään vuoden aikana yli 100 000 taistelumuonapakkausta, joista aiheutuu 
vuosittain yli kahden miljoonan euron kustannukset (A. Lehtimäki, henkilökohtainen tiedon-
anto 5.9.2014). Ei ole yhdentekevää mitä pakkaus sisältää, kuinka paljon se maksaa ja minkä 
verran siitä todellisuudessa käytetään. Syömättä jäänyt, sekajätteeksi päätyvä taistelumuona 
aiheuttaa puolustusvoimille tuntuvat taloudelliset tappiot vuosittain. Nykyisin käytössä ole-
vasta taistelumuonasta jää käyttämättä noin 40 % (Tanskanen ym. 2012; Salonen 2008). 
 
Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää kuinka paljon energiaa tiedusteluharjoituksissa saa-
daan ja kulutetaan, kuinka suuri osuus tarjotusta energiasta käytetään ja millaisia muutoksia 
kehonkoostumuksessa tapahtuu tiedusteluharjoitusten aikana. Lisäksi tarkoituksena on vertail-









Puolustusministeriön selvityksessä taistelumuona määritellään seuraavalla tavalla:  
”Taistelumuona tarkoittaa yhden ruokailijan päivittäin tarvitsemia kuivia elintarvikkeita, 
joista ruokailija valmistaa itse ateriat nk. retkikeittimellä.” (Puolustusministeriön selvitys 
2009, 4.) Maavoimien materiaalilaitoksen esikunnan mukaan taistelumuonaa syötiin vuonna 
2012 noin 97 000 pakkausta ja vuonna 2013 noin 123 000 pakkausta (A. Lehtimäki, henkilö-
kohtainen tiedonanto 5.9.2014). Rahaa taistelumuonahankintoihin käytettiin vuonna 2012 
noin 1 820 000 € ja vuonna 2013 noin 2 340 000 €. Taistelumuonapakkausten hinnat vaihte-
levat, mikä vaikuttaa kustannuksiin käyttömäärien lisäksi. (A. Lehtimäki, henkilökohtainen 
tiedonanto 5.9.2014.) Uudistettuun taistelutapaan siirtyminen lisää entisestään taistelumuoni-
en käyttöä, sillä joustavampi ja hajautetumpi puolustustaistelu asettaa haasteita myös joukon 
muonittamiselle.  
 
2.1 Taistelumuonaruokailun erityispiirteet 
 
Taistelumuonaruokailu on tapahtumana hyvin erilainen kuin tavanomainen aamiais-, lounas- 
ja päivällisruokailu varuskuntaravintolassa tai kenttämuonituksessa. Taistelumuonaruokailulle 
on tyypillistä, että valinnanvaraa ruoan suhteen on niukasti tai ei ollenkaan, eikä ruoan val-
mistustapaa voi valita. Pääsääntöisesti myöskään ruokailuajankohtaa ja ruokailuun käytettä-
vää aikaa ei voi valita. (de Graaf ym. 2004.) Taistelukentällä ympäristötekijät, samoin kuin 
fyysiset ja sosiaaliset tekijät vaihtelevat ruokailujen välillä. Ympäristötekijöitä ovat mm. il-
man lämpötila, sää, vuoden- ja vuorokaudenaika. Sosiaalisilla tekijöillä tarkoitetaan ruokailu-
seuraa ja ilmapiiriä ruokailutilanteen aikana, fyysisillä tekijöillä mm. ruokailuun käytettävää 
aikaa ja paikkaa, jossa ruokailu tapahtuu. Taistelumuonilla ruokailtaessa sotilaat ovat kaikkien 
mainittujen tekijöiden ”armoilla” – niissä olosuhteissa ruokaillaan, jotka sattuu olemaan. 
 
Hirsch ja Kramer (1993) kuvaavat osuvasti taistelumuonan valmistamisen askeleita, joista 
koostuu moninainen tapahtumaketju. Ensimmäiseksi on löydettävä suojaisa paikka, jossa ruo-
kaa on mahdollista valmistaa ja nauttia. Toinen haaste on löytää vettä, joka on tehtävä tavalla 
tai toisella juomakelpoiseksi. Kolmantena tavoitteena on hygieniasta huolehtiminen, jotta 
ruoanvalmistus olisi turvallista. Tämän jälkeen avataan taistelumuonapakkaus, lisätään neste 
ateriapussiin, annetaan nesteytyä ja valitaan, mikäli mahdollista, miten ruoka lämmitetään. 




haudataan, poltetaan tai pakataan mukaan. Lopuksi tiskataan ruoanvalmistuksessa käytettävät 
astiat ja ruokailuvälineet, sekä pakataan rinkka lähtöä varten valmiiksi. (Hirsch & Kramer 
1993.)  
 
Näin tapahtuu taistelumuonaruokailu myös kotimaan kamaralla muutamin poikkeuksin. Ate-
riat joko keitetään ja haudutetaan retkikeittimellä (trangialla) kypsäksi tai valmistetaan ”lisää 
vain vesi”-periaatteella. Tässä tutkimuksessa on käytössä viimeksi mainitulla tavalla valmis-
tettavat ateriat. Vesi kuumennetaan trangialla ja ruoka valmistetaan kaatamalla pakkaukseen 
puoli litraa kuumaa vettä (Kuva 1). Pussi suljetaan, ruoan annetaan nesteytyä ja kypsyä noin 
5–10 min, jonka jälkeen se on valmista nautittavaksi. Ruoka voidaan valmistaa myös kylmään 
veteen, mutta silloin sen nesteytyminen kestää kauemmin, noin 40 min. (Infobroschyr 
24Hmeal G4 2014) Ruoka nautitaan aina taistelu- ja irtautumisvalmiudessa. Roskia ei hauda-









2.2 Taistelumuonalle asetetut vaatimukset 
 
Taistelumuonien käyttö perustuu ajatukseen, että sotilaille on pystyttävä tarjoamaan riittävä 
ravinto taktisesta tilanteesta riippumatta. Taistelumuonan käyttötarkoitus asettaa sille kovat 
vaatimukset. Darsch ja Brandler (1995) nimeävät kuusi asiakokonaisuutta, jotka valmistajan 
on otettava huomioon taistelumuonapakkauksia, aterioita ja tuotteita kehittäessään. Nämä ovat 
ravintosisältö, terveellisyys, valmistamisen helppous, maku, kustannukset ja hygienia (Darsch 
& Brandler 1995). 
 
Taistelumuonan ravintosisällön tulee vastata paikallisen ravitsemusviranomaisen suosituksia, 
sillä taistelumuona saattaa olla sotilaiden ainut ravinnonlähde viikkojen, jopa kuukausien 
ajan. Ruoan proteiini-, hiilihydraatti- ja rasvapitoisuuden tulee olla tasapainossa, lisäksi ateri-
oiden tulee sisältää sen verran hiven- ja kivennäisaineita, että yksilön päivittäinen saantisuosi-
tus tulee täyteen pelkkää taistelumuonaa syömällä. (Darsch & Brandler 1995.) Erikoisruoka-
valiot, allergiat ja yliherkkyydet asettavat haasteita taistelumuonien kehitystyölle. Erikoisruo-
kavaliot voivat perustua uskontoon, kulttuuriin tai olla lääketieteellisiä. Ruokavalion perusta 
voi olla myös eettinen tai elämänkatsomuksellinen. Yleisiä erityisruokavalioita ovat lak-
toositon, gluteeniton, maidoton, kalaton, sianlihaton ja pähkinätön ruokavalio. 
 
Optimaalisesta ravintosisällöstä ja terveellisestä koostumuksesta ei ole hyötyä, ellei ruokaa 
syödä (Darsch & Brandler 1995). Taistelumuonien makumaailman on vastattava käyttäjien 
mieltymyksiä ja tottumuksia. Pohjoismaissa tulisi tarjota skandinaavisten makumieltymysten 
mukaisia aterioita, Aasiassa aasialaisia makuja (Midla 2004). Darschin ja Brandlerin mukaan 
(1995) ravinnon käyttöön maastossa vaikuttaa ruoan valmistamisen ja ruokailun helppous ja 
nopeus. Lämmitettävyys on tärkeä osa ruokailua ja toimenpiteen tulee olla niin helppo, että 
sotilas pystyy nauttimaan lämpimän ruoan aina halutessaan. Aterian komponenttien tulee olla 
esivalmistetussa muodossa, jotta ateria valmistuu nopeasti ja vaivattomasti. (Darsch & Bran-
dler 1995.) Taistelumuonan käytettävyys paranee, jos aterian eri komponentit ovat yksittäis-
pakattuja ja eroteltuina toisistaan. (Hirsch, Kramer & Meiselman 2004.) 
 
Hygienia on osa ruokailun terveellisyyttä ja miellyttävyyttä (Darsch & Brandler 1995). Kent-
tähygieniaan kuuluu mm. käsien puhdistaminen, ruokailuvälineiden peseminen ja veden keit-
täminen tai puhdistaminen, mikäli se otetaan luonnosta. Ruoanvalmistusastioiden (trangian 
kattilat, lusikka-haarukka) peseminen maasto-olosuhteissa on usein hankalaa ja aikaa vievää. 




set ovat olleet suuri harppaus kohti hygieenisempää taistelumuonaruokailua. Niitä käytettäes-
sä trangian kattiloita ei tarvitse ”liata” ruoanvalmistuksessa, sillä keitintä ja kattiloita voidaan 
käyttää ainoastaan veden keittämiseen tai lämmittämiseen. Hygieniaan ja ruoan turvallisuu-
teen kuuluu myös hyvä säilyvyys. Hirsch ym. (2004) mukaan olosuhteet taistelukentällä vaih-
televat suuresti ja taistelumuonan pitää vastata vaativien olosuhteiden haasteisiin eri puolilla 
maailmaa. Säilyvyyden vähimmäisvaatimukseksi on asetettu kolme vuotta 26.7 °C lämpöti-
lassa (Hirsch ym. 2004). Suomalaisen taistelumuonan säilyvyysvaatimus on kuusi kuukautta. 
 
Hirschin ym. (2004) mukaan taistelumuonapakkausten tulee olla tiiviitä ja ravinnon pitää kes-
tää suuria lämpötilavaihteluita. Pakkauksen pitää suojata ruokaa niin biologisilta kuin kemial-
lisiltakin uhilta. Amerikkalaisen taistelumuonan pitää kestää lämpötilan vaihteluita -51–49 °C 
välillä. (Hirsch ym. 2004.) Taistelumuonapakkausten pitää kestää ilmakuljetukset ja muonien 
pudotukset toiminta-alueille rikkoutumatta (Darsch & Brandler 1995.) Hyvä säilyvyys ja kes-
tävä pakkausmateriaali ovat olennaisia myös kätköjen tekemisen kannalta. Tämä todettiin 
Suomessa jo sotien aikana. Saressalo (1987) muistelee, että kaukopartiomiehille jaettiin taval-
lisesti seitsemän vuorokauden muona reppuun. Kätköön, ”Mattiin”, varastoitiin 30 vuorokau-
den muona neljälle. Täydennysmuonaa lähetettiin lentoteitse. Lentotäydennys ei aina onnistu-
nut ”joko kone tai partio oli väärällä suolla” (Sarressalo 1987). Jatkosodan lopulla käytettiin 
etukäteen valmistettuja kätköjä.  
 
Taistelumuonan energiatiheyden on oltava suuri suhteessa tuotteen painoon ja tilavuuteen. 
Kuljetuskapasiteetti on usein rajallinen, eikä tilaa ole varaa ”hukata”. Tämä korostuu niin yk-
silö-, kuin joukkotasollakin. Mitä pienempiä taistelumuonapakkaukset ovat, sitä enemmän 
niitä mahtuu lento-, laiva- ja kuorma-autokuljetuksiin, samoin sotilaan kantolaitteeseen 
(Darsch & Brandler 1995). Mitä kevyempi taistelumuonapakkaus on, sitä vähemmän sen kan-
taminen kuluttaa energiaa ja rasittaa sotilasta. Painon ja tilavuuden pienentäminen johtaa kui-
tenkin helposti energiamäärän vähentämiseen tai energiatiheyden keinotekoiseen kasvattami-
seen. Energiatiheyden kasvattaminen maun kustannuksella ei ole suositeltavaa, sillä pahan-
makuista ruokaa syödään lähtökohtaisesti vähemmän kuin hyvänmakuista. Rahan merkitystä 
ei sovi unohtaa. Sotilaille pitäisi saada hyvää, terveellistä ja olosuhteisiin soveltuvaa ruokaa 





2.3 Ruokahuollon järjestelyt puolustusvoimissa 
 
Puolustusvoimat vastaa joukkojen toimintakyvystä kaikissa olosuhteissa ja sen lakisääteisenä 
tehtävänä huolehtia asevelvollisten ruokahuollosta. Puolustusvoimien ruokahuoltovastuulla 
on puolustusvoimissa ja rajavartiolaitoksessa palvelevat varusmiehet palvelusaikanaan, sekä 
sotilasvirkaan koulutettavat opiskelijat. Ruokahuolto sisältää hankinnat, valmistuksen ja jake-
lun varuskunta- ja maasto-olosuhteissa.  (Puolustusministeriön raportti 2009, 6.) Puolustus-
voimien ruokahuollon palvelukeskus (PURU) aloitti toimintansa 1.1.2006. PURU:n muodos-
tivat palvelukeskuksen esikunta, sekä sen alaisuudessa toimivat muonituskeskukset. PURU:n 
ja puolustusvoimien välinen suhde perustui puolustusvoimien sisäiseen tilaaja-tuottaja-
malliin. PURU rahoitti toimintansa puolustusvoimille myydyillä ateriapalveluilla. Toiminta 
oli nettosidonnaista eli voittoa tavoittelematonta. (Puolustusministeriön raportti 2009, 12.) 
Puolustusministeriön vuonna 2009 laatimassa selvityksessä todettiin, että PURU -konsepti oli 
tullut tiensä päähän. Selvityksessä mainittiin, että PURU:n kokonaisohjaus ei ollut selkeää, 
lukuisat normit säätelivät sen toimintaa, eikä palvelukeskustoiminnan periaate toteutunut, 
koska ruokahuollon tilaaja, tuottaja, asiakas ja omistaja olivat yksi ja sama – puolustusvoimat. 
Selvityksen mukaan puolustusvoimat joutui käyttämään aikaa sellaisen toiminnan ohjaukseen, 
joka ei kuulunut sen ydintehtäviin. (Puolustusministeriön raportti 2009.) 
 
Leijona Catering Oy:n vuosikertomuksen (2012) mukaan puolustusvoimien ravitsemispalve-
lujen yhtiöittämisestä säädettiin laki 16.12.2011 (1297/2011). Leijona Catering Oy (Leijona) 
perustettiin 21.12.2011 valtioneuvoston yleisistunnon päätöksellä ja se aloitti toimintansa 
1.1.2012. Puolustusvoimien ruokahuollon palvelukeskuksen henkilökunta siirtyi yhtiöittämis-
lain mukaisesti Leijonan palvelukseen. Uudelle yritykselle siirtyi PURU:n käyttö- ja vaihto-
omaisuus apporttiomaisuutena. Leijona vastaa puolustusvoimien ruokahuollosta kaikissa val-
miustiloissa ja puolustusvoimat sidosryhmineen on sen suurin asiakas. Leijona tarjoaa varus-
miespalvelustaan suorittaville kaikki päivän ateriat varuskunnassa, maasto- ja kenttäolosuh-
teissa. (Leijona Catering Oy:n vuosikertomus 2012, 6.) 
 
Puolustusvoimat, Haminan kaupunki ja Fazer Amica solmivat joulukuussa 2004 kump-
panuussopimuksen ruokahuollon palveluiden tuottamisesta Reserviupseerikoulussa Haminas-
sa. Fazer Amica alkoi 1.1.2005 tuottaa ruokahuollon palveluita puolustusvoimille ja Haminan 
kaupungille. Reserviupseerikoulu vuokrasi muonituskeskuksen toimitilat, koneet ja kaluston 




tavoitteena oli kustannustietoisuuden lisääminen. Poikkeusolojen toiminta ei sisältynyt Fazer 
Amican palveluun. (Puolustusministeriön raportti 2009, 13–14.) 
 
2.4 Taistelumuonaratkaisut puolustusvoimissa 
2.4.1 Leijona Catering Oy 
 
Vanhat taistelumuonapakkaukset poistuvat käytöstä kevään 2015 aikana ja ne korvataan uu-
silla. Käytöstä poistuvia taistelumuonapakkauksia on kuutta erilaista, pääruokia on seitsemää 
erilaista. Kaikki pakkaukset ovat vähälaktoosisia. Valikoimaan kuuluu gluteeniton, glu-
teeniton ja sianlihaton, sekä gluteeniton kasvissyöjälle soveltuva taistelumuonapakkaus. Tais-
telumuonapakkausten energiamäärä on 3560–3700 kcal. Käytöstä poistuvaa taistelumuonaa ei 
voida sulkea tarkastelun ulkopuolelle, sillä sitä on käytetty useissa aiemmin tehdyissä tutki-
muksissa. Pääpaino on kuitenkin uudistetun taistelumuonan tarkastelussa. 
 
Puolustusvoimat on asettanut vaatimuksen, että uusissa taistelumuonapakkauksissa pitää olla 
4000 kcal energiaa ja aterioiden valmistamisen tulee tapahtua ”lisää vain vesi”-periaatteella. 
Pääaterioiksi Leijona on valinnut Blå Bandin ”24 Hour meals” -ateriat, joista on kerrottu lisää 
luvussa 2.4.3.  Suunnittelun lähtökohtana oli, että uusi pakkaus sisältää vaadittavan määrän 
energiaa, noin 110 g proteiinia ja riittävästi kuitua. Pakkauksia oli tarkoitus tehdä viittä eri-
laista. Pakkausten piti olla vähälaktoosisia, erityisruokavaliosta piti huomioida gluteeniton, 
sianlihaton ja kasvissyöjälle soveltuva vaihtoehto. Tähän tutkimukseen ei toimitettu gluteenit-
tomia, sianlihattomia, eikä kasvisyöjille soveltuvia vaihtoehtoja, mutta kaikki pakkaukset oli-









2.4.2 Drytech (Real Field Meals) 
 
Drytech on Norjassa perustettu yhtiö, joka on valmistanut pakastekuivattuja retki- ja taistelu-
muonia (Real Field Meals) vuodesta 1989 alkaen. Tuotteet on kehitetty yhteistyössä Norjan 
puolustusvoimien kanssa. Avaamattomat taistelumuonapakkaukset ovat kaasu- ja vesitiiviitä 
2 vuotta valmistuspäivämäärästä, pääruoat säilyvät viisi vuotta. Aterioiden säilyvyys perustuu 
raaka-aineiden pakastekuivaukseen ja valmiiden annosten vakuumipakkaukseen. (Real Field 
Meals Product Catalogue 2012.) Valmistaja kertoo internet-sivuillaan pakastekuivausmene-
telmän säilyttävän raaka-aineiden luonnollisen maun, aromit, ulkonäön, rakenteen ja ravinto-
arvot. Drytechin tavoitteena on, että tuotteissa on ravitsemussuositusten mukaiset ravintosisäl-
löt ja ne maistuvat kotona valmistetuilta. Aterioissa ei käytetä valmistajan mukaan lisä- tai 
säilöntäaineita. Tuotteiden terveellisyyteen panostetaan käyttämällä kasvirasvoja. Transrasvo-
ja, palmuöljyä, keinotekoista tärkkelystä ja geenimanipuloituja raaka-aineita ei käytetä. (Real 
Field Meals Product Catalogue 2012.) 
 
Valmistajalla on kuutta erilaista 520 kcal aamupalaa, joiden nettopaino vaihtelee 128 - 143 g 
väillä. Nesteytetty ateria painaa 410–490 g. Pääruokia on 17 erilaista ja niitä saa kahdessa 
annoskoossa: 540 kcal ja 800 kcal. 800 Kcal annosten nettopaino on 157–183 g, valmiin an-
noksen 540–690 g. Erityisruokavalioissa on huomioitu maidoton, gluteeniton ja kasvissyöjälle 
soveltuva vaihtoehto. Pääaterioiden lisäksi Drytech toimittaa tilaajilleen energiajuomia, puru-
kumia, tummaa suklaata, kahvia, lusikoita, desinfiointipyyhkeitä ja muovipusseja, joissa on 
suljentamekanismi (zip lock). (Real Field Meals Product Catalogue 2012.) Puolustusvoimissa 
Drytechin taistelumuonaa on käytössä mm. Utin jääkärirykmentissä. Drytechin taistelu-








2.4.3 Fazer: Scandinavian Food Management (24HMeals) 
 
Ruotsin puolustusvoimien ateriapalvelut tuottaa Svenska Försvarsrestauranger AB, joka pe-
rustettiin 2005. Se siirtyi Fazer Food Services AB:n omistukseen 1.10.2013. Scandinavian 
Food Management (SFM) tuottaa ja toimittaa pakastekuivattuja taistelumuonia mm. Ruotsin 
puolustusvoimille, turvallisuusviranomaiselle ja poliisille, sekä muille koti- ja ulkomaisille 
toimijoille. Pääaterioista ja aamupaloista vastaa Blå Band.  
 
Ruotsin puolustusvoimilla on käytössään niin kotimaassa, kuin kansainvälisissä operaatiois-
sakin ”24Hour Meals” -sarjan (24HMeals) neljäs sukupolvi. Neljänteen sukupolveen kuuluu 
kymmenen erilaista taistelumuonapakkausvaihtoehtoa, joiden lisäksi tarjolla on kuusi pakka-
usta erikoisruokavaliota noudattaville. Erityisruokavalioissa on huomioitu laktoositon, glu-
teeniton ja kasvisvaihtoehto, jokaista on saatavilla kahta erilaista. 24HMeals -sarjaan kuuluu 
20 erilaista pääruokaa, 10 aamupalaa ja viisi erimakuista energiapatukkaa. Välipaloina taiste-
lumuonapakkauksissa on pähkinöitä, proteiinikakkuja, kaurakeksejä, cheddarjuustoa, maa-
pähkinävoita ja karamelleja. 24HMeals -taistelumuonat sisältävät valmistajan mukaan run-
saasti hedelmiä ja kasviksia, eikä niissä ole käytetty keinotekoisia aromivahventeita. Taiste-
lumuonien makumaailma on kehitetty ruotsalaisia makumieltymyksiä vastaavaksi. Tuotteita 
kehitetään ja korvataan uusilla säännöllisin väliajoin. (Infobroschyr 24Hmeal G4 2014) Faze-
rin 24HMeals-taistelumuonaa on käytössä Reserviupseerikoulussa Haminassa. Fazerin taiste-









3 TAISTELUMUONIEN RAVINTOSISÄLLÖT JA PAINOT 
 
Tutkimuksessa syödään kolmen eri valmistajan taistelumuonapakkauksia: 
 
1. Suomalainen Leijona Cateringin Oy (Leijona), Blå Bandin ateriat 
2. Norjalainen Drytech, Real Field meal-ateriat  
3. Ruotsalainen Fazerin 24Hour Meals, Blå Bandin ateriat 
 
Taistelumuonia tarkastellaan sekä mitattavien ominaisuuksien, että käyttäjäkokemusten perus-
teella. Vertailtavia ominaisuuksia ovat taistelumuonapakkausten paino, pakkausmateriaalin 
määrä ja osuus, energiamäärä, energiamäärä suhteessa painoon (energiatiheys), ravintoainei-
den määrät ja suhteet, maku ja tyytyväisyys taistelumuonapakkaukseen. Tilavuuksien vertailu 
jätetään tekemättä, koska pakkausten tilavuuksien täsmälliseen mittaamiseen ei ollut tarvitta-
via välineitä. Myöskään hintavertailua ei pystytä tekemään, koska Leijona ei tuotteiden kilpai-
lutukseen liittyvistä syistä ilmoittanut pakkaustensa hintoja. Aterioista tarkasteltiin annosko-
koa, makua ja sopivuutta taistelumuonapakkaukseen. Mahdollisuutta ruokailla liikkumisen tai 
muun toiminnan aikana ei tarkastella, koska kaikkia välipaloja (pl. kiisselit) voi syödä esim. 
siirtymisen aikana. 
 
Leijona toimitti ennen tutkimusjakson alkua tiedot taistelumuonapakkaustensa tuotteista ja 
ravintosisällöistä. Fazerin ja Drytechin pakkauksista vastaavia tietoja ei ollut saatavilla, joten 
tietojen hankkiminen edellytti ”käsityötä”. Taistelumuonapakkaukset avattiin ja lajiteltiin, ja 
tuotteiden ravintosisällöt, sekä painot kirjattiin ylös. Tietojen perusteella pystyttiin laskemaan 
tarkasti taistelumuonapakkausten yksittäisten tuotteiden energia- ja ravintoainemäärät, joiden 
yhteenlaskusta muodostui koko pakkauksen ravintosisältö. Leijona Cateringin toimittamista 
tiedoista löytyi virheitä. Pakkauksissa oli eri tuotteita kuin tuoteluetteloissa, osa tuotteista oli 
merkitty väärän kokoisiksi, myös energiamäärät ja ravintosisällöt olivat virheellisiä. Tästä 
syystä Leijonan ruokapäiväkirjat tehtiin ja tulostettiin uudelleen, sekä pakkausten tuotteet 
lajiteltiin ja laskettiin kuten muidenkin valmistajien. Suurimmat virheet olivat taistelu-
muonapakkausten energiamäärissä. Leijona ilmoitti jokaisen taistelumuonapakkauksen ener-
giamääräksi 4000 kcal, vaikka se todellisuudessa vaihteli 4000–4660 kcal välillä (0–17 % 
virhe). Lasketut ravintosisällöt eivät muidenkaan valmistajien pakkauksissa vastanneet täysin 
valmistajan ilmoittamia lukemia. Erot johtuivat kuitenkin pyöristyksistä, eivät systemaattisista 
virheistä. Taistelumuonapakkausten tuotteet on esitelty Liitteissä 1, 2, 3, 4 ja 5. Taulukossa 1 




























































LEIJONA         
MENU A 1270 4383 184 135 525 38 12 48 
MENU B 1142 4224 185 103 520 39 10 49 
MENU C 1231 4039 159 113 521 35 11 52 
MENU D 1143 4185 187 116 498 40 11 48 
KA_1 1197 4208 179 117 516 38 11 49 
         
MENU E 1340 4199 131 124 612 28 12 58 
MENU F 1210 4192 148 151 572 32 14 55 
MENU G 1446 4661 143 127 690 28 11 59 
MENU H 1272 4384 175 127 566 36 12 52 
KA_2 1317 4359 149 132 610 31 12 56 
         
DRYTECH         
MENU A 1498 5050 188 170 654 33 13 52 
MENU B 1447 4868 187 155 638 34 13 52 
MENU C 1348 5019 199 168 628 36 13 50 
MENU B 1447 4868 187 155 638 34 13 52 
KA_1 1435 4951 190 162 639 35 13 52 
         
MENU E 1235 4140 156 143 526 34 14 51 
MENU F 1146 3964 190 111 436 43 11 44 
MENU G 1334 4060 142 159 522 31 16 51 
MENU H 1311 4225 169 150 518 36 14 49 
KA_2 1257 4097 164 141 500 36 14 49 
         
FAZER         
MENU A 1016 3763 152 104 477 36 11 51 
MENU B 1034 3665 137 101 498 34 11 54 
MENU C 973 3473 125 109 466 32 13 54 
MENU D 962 3595 145 103 458 36 11 51 






3.1 Energiaravintoaineet ja niiden merkitys sotilaalle 
 
Sotilaan ravitsemuksen ja taistelumuonien ravintosisältöjen tarkastelu pitäisi aloittaa määritte-
lemällä tavoitteet. Pitääkö ravinnon mahdollistaa, että sotilas etenee nopeammin, yltää korke-
ammalle ja taistelee voimakkaammin?  Vai riittääkö, että etenee ja taistelee? Tavoitellaanko 
ravinnolla parempaa kehonkoostumusta vai pyritäänkö sen avulla ylläpitämään hankittua li-
has- ja rasvamassaa? Ravitsemuskeskustelussa on keskeistä, miten sotilaaseen suhtaudutaan. 
Ravitsemuksen näkökulmasta on aivan eri asia nähdäänkö sotilas urheilijana, joka hakee ak-
tiivisesti kehitystä ja tulosparannuksia vai keskivertokansalaisena, jolle riittää, että jokapäiväi-
sestä arjesta ja käsketyistä tehtävistä selviydytään? Sotilaan, tässä tapauksessa tiedustelijan, 
ravintoaineiden tarvetta tarkastellaan Ravitsemusneuvottelukunnan suositusten valossa, mutta 
näkökulma on toimintakykyä ylläpitävä tai edistävä.  
 
Eri valmistajien taistelumuonapakkausten vertailu on haastavaa puutteellisten pakkausmerkin-
töjen vuoksi. Fazer on ainut valmistaja, jonka taistelumuonapakkausten tuotteista pystytään 
laskemaan tyydyttyneen rasvan, suolan ja sokerin määrät. Tämä on selkeä puute ja estää tais-
telumuonien terveellisyyden vertailun käytännössä kokonaan. Myöskään ravintokuidun mää-
riä ei voida laskea, koska ne on merkitty vain muutamiin tuotteisiin. Taistelumuonatutkimuk-
sissa on raportoitu jonkin verran vatsavaivoista ja ruoansulatusongelmista, jotka saattavat olla 
yhteydessä riittämättömään kuidun saantiin. Ravintokuidun riittävyyden tarkastelua ei voida 
tässä tutkimuksessa tehdä, koska tietoja ei ole. Puolustusvoimat ei ole asiakkaana vaatinut 
tyydyttyneen rasvan, suolan, sokerin tai ravintokuidun määrien ilmoittamista. Leijonan edus-
tajan mukaan asiakkaan kanssa pidetyssä taistelumuonapalaverissa on todettu, että ”mahdolli-
sella rasvan, suolan tai sokerin "liikasaannilla" ei ole merkitystä varusmiehen kokonaisravit-
semukseen”, ja ”taistelumuonia syödään tilapäisesti, joten mihinkään ravitsemussuosituksiin 




Hiilihydraatit ovat kehon ”polttoainetta” kohtalaisen ja kovatehoisen liikunnan aikana. Ravin-
nosta saatavat hiilihydraatit varastoidaan lihaksiin glykogeenina, jota käytetään liikuntasuori-
tuksen aikana kattamaan lisääntynyt energiantarve.  Lihasglykogeenin käyttö on keskeistä 
erityisesti kovatehoisessa fyysisessä rasituksessa, koska sen aikana kehon rasvavarastoista ei 
saada tuotettua energiaa riittävän nopeasti suoritustehon ylläpitämiseksi. (Ilander, Laaksonen, 




ja ennen kuormitusta, tai sen aikana, nautitun hiilihydraatin määrästä. Mitä täydemmät glyko-
geenivarastot ovat ennen suoritusta ja mitä enemmän hiilihydraatteja tankataan, sitä parempi 
on hiilihydraattien saatavuus. (Ilander ym. 2014, 135–142.) Niukka hiilihydraattien saatavuus 
laskee suorituksen tehoa, mikä ilmenee vauhdin ja työskentelyintensiteetin ylläpitämisen vai-
keutumisena (Kerksick ym. 2008). Glykogeenivarastojen loppuminen, verensokerin alenemi-
nen ja keskushermostolliset tekijät johtavat uupumiseen, suoritustehon laskemiseen ja lopulta 
suorituksen loppumiseen (Nybo 2003; Weir, Beck, Cramer & Housh 2006;  Noakes 2012). 
 
Hiilihydraateilla on osoitettu olevan muitakin hyötyjä fyysisessä rasituksessa. Ne hidastavat 
elimistön glykogeenivarastojen tyhjentymistä ja ylläpitävät veren sokeripitoisuutta, mikä hi-
dastaa uupumista. Ne saattavat myös parantaa voimantuottoa suorituksen lopussa. (Cermak & 
van Loon 2013.) Hiilihydraatit lisäävät lihasproteiinin muodostusta kestävyysharjoittelun ai-
kana (Beelen, Zorenc, Pennings, Senden, Kuipers & van Loon 2011) ja ylläpitävät taito-
ominaisuuksia, sekä keskittymiskykyä lihasten väsyessä (Winnick, Davis, Welsh, Carmichael, 
Murphy & Blackmon 2005; Russel & Kingsley 2014). On osoitettu, että hiilihydraattien naut-
timinen vähentää rasituksen ja lisää energisyyden tunnetta. Ne saattavat parantaa työskente-
lymotivaatiota ja päättäväisyyttä kovissa suorituksissa. (Carter, Jeukendrup, Mundel & Jones 
2003.) Carlson, Headley, De Bruin, Tuckow, Kock & Kenefick (2008) ovat havainneet, että 
hiilihydraattien nauttiminen vähentää kovan fyysisen rasituksen aiheuttamaa stressihormoni-
tason nousua ja tulehdustekijöiden lisääntymistä, mikä saattaa pienentää flunssariskiä. 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee, että 45–60 % kokonaisenergiansaannista saa-
taisi hiilihydraateista. Lisättyjen sokereiden saannin tulisi jäädä alle 10 %. Ravintokuitua pi-
täisi saada 25–35 g / vrk. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47.) Hiilihydraatti sisältää 
energiaa 4 kcal/g (Ilander ym. 2014, 194). Hiilihydraatin saantisuositus (Taulukko 2) perustuu 
Kansainvälisen olympiakomitean (2011) esittämään hiilihydraatin saantisuositukseen urheili-
jalle, jonka perusteella on laskettu hiilihydraatin tarve 76 kg painavalle sotilaalle. 
 
Taulukko 2. Hiilihydraatin tarve suhteutettuna fyysisen aktiivisuuden määrään. 




76 kg painavan sotilaan 
hiilihydraatin tarve (g/vrk) 
 0 – 10 h 4 – 6 g 304 – 456 
10 – 15 h 5 – 7 g 380 – 532 
15 – 20 h  6 – 10 g 456 – 760 




Leijonan ja Drytechin taistelumuonapakkausten hiilihydraatin määrät ovat sopivat, mikäli 
käyttäjällä on liikuntaharjoitteluun verrattavaa fyysistä aktiivisuutta 15–20 tuntia viikossa. 
Fazerin pakkausten hiilihydraattimäärät ovat riittävät, ellei aktiivisuuden määrä nouse yli 15 
tuntiin viikossa. Raskaimmissa taisteluharjoituksissa fyysistä aktiivisuutta saattaa olla jopa 
21–23 h/vrk (Hoyt ym.2006). Sen määrä ja intensiteetti kuitenkin vaihtelevat harjoituskohtai-
sesti. Fazerin taistelumuonapakkauksissa on 155–200 g sokeria, josta kertyy 600–800 kcal 
energiaa vuorokaudessa. Määrä on lähes kaksinkertainen Ravitsemusneuvottelukunnan (2014) 




Proteiinit koostuvat aminohapoista, jotka jaetaan välttämättömiin ja ei-välttämättömiin sen 
mukaan, voidaanko niitä syntetisoida elimistössä vai ei. Välttämättömiä aminohappoja on 
saatava ravinnosta, ei-välttämättömiä voidaan elimistössä valmistaa. (Groff & Groppes 2000.) 
Proteiinien tärkein tehtävä on muodostaa kudoksia. Proteiineja on lihas- ja sidekudoksessa, 
luustossa, sisäelimissä ja veressä (Ilander ym. 2014, 193), mutta niitä tarvitaan elimistössä 
muissakin tehtävissä. Proteiinit toimivat hormoneina (kasvuhormoni, insuliini) ja vasta-
aineina (immunoglobuliinit), lisäksi niitä tarvitaan kuljetustehtävissä (hemoglobiini, ferritiini) 
ja nestetasapainon säätelyssä (elektrolyyttipumput, veren albumiini) (Groff & Groppes 2000). 
Proteiineja käytetään uusien mitokondrioiden, myofibrillien, hiussuonten ja muiden solura-
kenteiden muodostamiseen, mikä on välttämätöntä harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden 
korjaamisen ja harjoitusvaikutuksen saavuttamisen kannalta (Ilander ym. 2014). Proteiini si-
sältää 4 kcal/g energiaa (Ilander ym. 2014, 194) ja sitä voidaan käyttää energian tuottoon 
(Groff & Groppes 2000). Yleensä liikuntasuorituksen energiantuotosta vain 3–6 % saadaan 
proteiinista (Wagenmakers 1999), mutta kun liikunnan intensiteetti kasvaa, kasvaa myös pro-
teiinin käyttö energiaksi (Lemon 2000; Hargreaves & Snow 2001).  
 
Runsas proteiinin saanti energiavajeen aikana saattaa ehkäistä lihasmassan häviämistä, voi-
maominaisuuksien heikkenemistä ja lepoaineenvaihdunnan pienenemistä (Westerterp-
Plantenga, Nieuwenhuizen, Tome, Soenen & Westerterp 2009). Runsaasti proteiinia (25–35 
%) sisältävä ruokavalio tuottaa suuremman painonpudotuksen ja paremman rasvattoman li-
hasmassan säilymisen kuin kohtalaisesti (15–20 %) proteiinia sisältävä ruokavalio (Wycher-
ley, Moran, Clifton, Noakes & Brinkworth 2102). Tutkimuksissa on saatu viitteitä, että run-




flunssaoireita kovan harjoittelun aikana, sekä vähentää stressiä ja suorituskyvyn heikkenemis-
tä (Witardt, Jackman, Breen, Smith, Shelby & Tipton 2014; Witard ym. 2014).  
 
Pasiakos ym. (2014) ovat havainneet, että proteiinin nauttiminen harjoittelun jälkeen saattaa 
vähentää lihassoluvaurioita, ehkäistä lihasten kipeytymistä ja edistää lihasten palautumista 
harjoittelun jälkeen (Pasiakos, Lieberman &McLellan 2014). Kersickin ym. (2008) mukaan 
proteiinilisä pitäisi nauttia heti harjoittelun jälkeen, jotta se tehostaisi harjoitusadaptaatiota, 
tukisi voimaominaisuuksien ja kehonkoostumuksen kehitystä, sekä optimoisi harjoituksesta 
palautumisen. Proteiinia tulisi nauttia säännöllisin väliajoin 20–25 g kerta-annoksina (Witard 
ym. 2014). Erittäin runsaalla proteiinin saannilla saattaa olla myös haittavaikutuksia. Proteiini 
lisää kylläisyyden tunnetta ja saattaa pienentää sitä kautta energiansaantia (Westerterp-
Plantenga ym. 2009; Yang, Liu, Yang & Jue 2014) mikä on sotilaille yleensä epätoivottavaa. 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014) esittää proteiinin saantisuositukseksi aikuisilla 10–
20 % kokonaisenergiansaannista. Painokiloa kohti suositus on 1.1–1.3 g/kg/vrk (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 47). Tämä määrä riittää typpitasapainon saavuttamiseen, jolla 
yleisimmin arvioidaan proteiinin tarvetta (Tarnopolsky 1988). Tiptonin ja Wolfen (2004) mu-
kaan typpitasapainossa on kyse lähinnä proteiinin puutoksen ehkäisystä, eikä se tarkoita sa-
maa kuin optimaalinen saanti. Tutkimusten mukaan urheilijalle sopiva proteiinin saanti on 
1.4–2.0 g/kg (Philips & van Loon 2011, Ilander ym. 2014). Vieläkin suurempaa saantia (2.0–
2.5 g/kg) suositellaan, mikäli tavoitellaan maksimaalista lihaskasvua tai toivutaan loukkaan-
tumisista (Milsom, Barreiria, Burgess, Iqbal & Morton 2014). 
 
Sotilaan, erityisesti tiedustelijan, fyysinen aktiivisuus maastossa voidaan usein rinnastaa ak-
tiivikuntoilijan, toisinaan jopa kovaa harjoittelevan urheilijan kuormittumiseen. Fyysisesti 
vaativissa tehtävissä toimivalle sotilaalle voidaan näin ollen suositella proteiinin saanniksi 
1.4–2.0 g/kg mikä tarkoittaa 76 kg varusmiehellä noin 105–150 g proteiinia vuorokaudessa. 
Leijonan ja Fazerin taistelumuonapakkausten ravintosisältöjen tarkastelu osoittaa, että prote-
iinimäärissä liikutaan suosituksen alarajalla. Suositusten mukaan 100–120 g proteiinia riittää 
keskikokoiselle sotilaalle, mutta ei optimoi palautumista, eikä edistä lihasmassan säilymistä 
energiavajeen aikana. Drytechin taistelumuonapakkauksissa proteiinia on keskimäärin 150 
g/pakkaus, mikä on sopiva ja tavoiteltava määrä sotilaalle vuorokaudessa, edellyttäen tieten-







Rasvahapot jaotellaan kertatyydyttymättömiin, monityydyttymättömiin ja tyydyttyneisiin ras-
vahappoihin, sekä transrasvahappoihin, jotka ovat tyydyttymättömiä, mutta muistuttavat omi-
naisuuksiltaan tyydyttyneitä rasvahappoja. Välttämättömiä rasvahappoja, alfalinoleenihappoa 
ja linolihappoa, on saatava ravinnosta, koska elimistö ei pysty valmistamaan niitä muista ra-
kennusaineista. (Ilander ym. 2014, 229–232.) Rasvaa tarvitaan hormonituotannon ylläpitämi-
seen, aineenvaihdunnan säätelyyn, vastustuskyvyn ylläpitämiseen, tulehdusriskin vähentämi-
seen (Ilander ym. 2014, 233–237), keuhkojen toimintaan, elimistön lämmönsäätelyyn ja mu-
nuaisten toimintaan (Hammond & O´ Donnel 2012; Ilander ym. 2014, 233–237). Rasva on 
myös rasvaliukoisten vitamiinien lähde. Välttämättömät rasvahapot ja niiden johdannaiset 
osallistuvat geenien toiminnan säätelyyn, immuunivasteen kehittymiseen, fosfolipidien muo-
dostukseen, solusignaalien välittämiseen ja hermoston toiminnan säätelyyn. (Ilander ym. 
2014, 232.) Vähärasvainen ruokavalio, jossa on niukasti välttämättömiä rasvahappoja, saattaa 
häiritä hormonituotantoa laskemalla testosteroni- ja estrogeenipitoisuuksia (Dorgan ym. 1996; 
Volek, Kramer, Bush, Incledon & Boetes 1997). Vähärasvainen ruokavalio heikentää veren 
rasva-arvoja nostamalla triglyseridipitoisuutta ja lisäämällä LDL-kolesterolin osuutta HDL-
kolesteroliin nähden (Larson-Myer ym. 2008). Omeaga-3-rasvahappojen liian vähäinen saanti 
saattaa heikentää vastustuskykyä ja hidastaa lihasvaurioiden korjaantumista (Venkatraman & 
Pendergast 2002).  
 
Rasva on suuren energiatiheytensä (9 kcal/g) vuoksi erinomainen energianlähde (Valtion ra-
vitsemusneuvottelukunta 2014, 7). Kevyen aktiivisuuden ja levon aikana elimistö käyttää 
energiantuottoon pääasiassa rasvaa. Elimistö varastoi ylimääräisen ravinnosta saadun rasvan 
ihonalaiseen rasvakudokseen ja lihakseen. Vatsaontelon sisään varastoitunutta rasvaa kutsu-
taan viskeraaliseksi rasvakudokseksi, jota pidetään metabolisen oireyhtymän riskitekijänä ja 
sillä on todettu olevan aineenvaihdunnallisia haittavaikutuksia. (Tchernof & Despres 2013.) 
Kulutukseen nähden liiallinen rasvansaanti, kuin myös muiden energiaravintoaineiden yli-
määrä, aiheuttaa lihomista.  
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014) esittää rasvan saantisuositukseksi aikuisilla 25–40 
% kokonaisenergiansaannista. 4000 Kcal taistelumuonapakkauksessa suositus tarkoittaa noin 
110–180 g rasvaa. Kaikkien taistelumuonavalmistajien pakkauksissa rasvan osuus kokonais-
energiasta on lähempänä 40 % kuin 25 %, mikä on perusteltua rasvan suuren energiatiheyden 




den tulisi olla 10–20 %, monityydyttymättömien 5-10 % ja tyydyttyneiden enintään 10 % 
kokonaisenergiansaannista. Transrasvoja tulisi nauttia mahdollisimman vähän. (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2014, 47.) Fazerin taistelumuonapakkaukset sisältävät tyydyttynyttä 
rasvaa noin 60–70 g, josta 30 g tulee pääaterioista. Leijonan toisen jakson pääruoat sisältävät 
suunnilleen saman verran tyydyttynyttä rasvaa kuin Fazerin, mutta ensimmäisen jakson pää-
aterioista saadaan noin 60 g tyydyttynyttä rasvaa päivää kohti, välipaloista arviolta 30–50 g 
lisää. Ravitsemussuositusten (2014) mukaan tyydyttynyttä rasvaa tulisi nauttia vuorokaudessa 
korkeintaan 45 g. Taistelumuonat ylittävät saantisuosituksen reilusti. 
 
3.2 Taistelumuonapakkausten painot ja energiamäärät 
 
Jalan liikkuvat tiedustelijat kantavat tarvitsemansa ravinnon mukanaan, minkä vuoksi taiste-
lumuonan painolla on heille suuri merkitys. Jos käyttäjä kokee tuotteen energiamäärän suh-
teessa painoon tai tilavuuteen heikkona, se jätetään kasarmille. Samoin silloin, kun ruoan kan-
taminen rinkassa kuluttaa enemmän energiaa, kuin se syötynä tarjoaa.  
 
Tiedustelijoiden varustus (henkilökohtainen ja ryhmäkohtainen) painaa noin 30–60 kg (Salo-
nen 2008;  Tanskanen ym. 2012; Kyröläinen, Santtila, Hämäläinen, Koski, Mäntysaari & Ka-
rinkanta 2004.) Knapigin, Reynoldsin ja Harmanin (2004) mukaan jokainen mukana kannettu 
painokilo lisää sotilaan energiankulutusta ja Nindlin (2013) mukaan suuri kannettava kuorma 
(>36 kg) vaikeuttaa liikkumista, suurentaa loukkaantumisriskiä, lisää lihasten jäykkyyden 
tuntemusta ja rakkojen määrää jaloissa, sekä aiheuttaa selkävaivoja ja -kipuja, sekä johtaa 
työn tehon heikkenemiseen. Pahimmillaan liian raskas taakka suhteessa kehon painoon aihe-
uttaa suorituksen keskeytymisen (Beekley, Jonathan, Buckley, Duffey & Crowder 2007). 
Taistelumuonan pitää olla painoltaan kevyttä, jotta se ei kuormita sotilasta kohtuuttomasti. 
 
Tutkimukseen valitut taistelumuonapakkauksista painavin painaa 1500 g (5000 kcal) ja ke-
vyin 960 g (3600 kcal). Alle 1300 g painavia pakkauksia on 12 kpl. Kuviossa 1 on esitetty 
Leijonan taistelumuonapakkausten energiamäärät ja painot, Kuviossa 2 Drytechin ja Kuviossa 
3 Fazerin. Kuviossa 4 on esitetty Leijonan, Drytechin ja Fazerin taistelumuonapakkausten 







Kuvio 1. Leijonan taistelumuonapakkausten       Kuvio 2. Drytechin taistelumuonapakkausten  




Kuvio 3. Fazerin taistelumuonapakkausten         Kuvio 4. Pakkausmateriaalin osuus (%) 
energiamäärät ja painot.     taistelumuonapakkausten painosta.  
 
 
Vuonna 2011 käytössä oli kymmenen erilaista taistelumuonapakkausta, joista kevyimmät 
painoivat noin kilogramman, painavimmat yli kaksi. Pakkauksista kuusi painoi 1.5 kg tai 
enemmän. Näiden käytöstä poistuneiden taistelumuonapakkausten kokonaisenergiamäärät ja 
painot on esitetty Kuviossa 5. Kansosen (2011, 36–38) tutkimuksen mukaan 40 % varusmie-
histä ja 76 % henkilökunnasta piti pakkauksia liian painavina. Tutkimukseen vastanneista 
varusmiehistä 56 % kertoi jättävänsä aina osan muonista kasarmille. Pääsyyt olivat paha maku 
(29 %) ja tuotteiden liian suuri paino (18 %). (Kansonen 2011, 33–34.) Vuonna 2014 käytössä 







Kuvio 5. Taistelumuonapakkausten             Kuvio 6. Taistelumuonapakkausten  
energiamäärät ja painot vuonna 2011.              energiamäärät ja painot vuonna 2014. 
 
 
Kuviossa 7 on esitetty taistelumuonapakkausten energiatiheydet vuosina 2011 ja 2014. Vielä 
vuonna 2011 osa aterioista oli säilyketölkeissä (mm. hernekeitto, lihakeitto, Pasta Bolognese), 
mikä näkyy Kuviossa 7 muutamien taistelumuonapakkausten (menu 6, 7 ja 10) erittäin alhai-
sena energiatiheytenä. Säilyketölkeistä luovuttiin käyttäjien vaatimuksesta. Kuviossa 8 on 
esitetty tässä tutkimuksessa mukana olleiden taistelumuonapakkausten energiatiheydet, joissa 
ei ollut mainittavia eroja. Pakkausten energiatiheys oli yli 300 kcal/100 g. Kuvioita 7 ja 8 ver-




Kuvio 7. Taistelumuonapakkausten             Kuvio 8. Taistelumuonapakkausten  






4 SOTILAAN ENERGIANKULUTUS JA ENERGIASAANTI 
 
4.1 Energiankulutuksen mittaaminen 
 
Energiankulutusta voidaan arvioida mittaamalla hapenkulutusta suoralla tai epäsuoralla kalo-
rimetrillä, kaksoisleimatun veden menetelmällä, kehonkoostumuksen muutosten perusteella, 
sykkeen tai sykevaihtelun avulla, liike- ja aktiivisuusmittareilla, sekä liikuntakyselyillä ja -
päiväkirjoilla. 
 
Suora kalorimetria perustuu vapautuvan lämpöenergian mittaamiseen ja on energiankulutuk-
sen menetelmistä tarkin. Epäsuorassa kalorimetrissä mitataan hengityskaasuja hengityskaa-
suanalysaattorin avulla. Hapenkulutuksen perusteella pystytään laskemaan energiankulutuk-
sen arvio, sillä hapen- ja energiankulutuksen välillä on lineaarinen yhteys (McArdle, Katch & 
Katch 2001,175–176.) Menetelmät ovat kalliita ja soveltuvat parhaiten laboratoriomittauksiin.  
Kaksoisleimatun veden menetelmässä koehenkilölle annetaan stabiilein isotoopein merkittyä 
vettä, jonka jälkeen isotooppien poistumista seurataan virtsasta. Isotooppien poistumisnopeu-
den avulla arvioidaan kokonaisenergiankulutusta. (Schoeller 1988.) Muiden energiankulutuk-
sen mittausmenetelmien tarkkuutta ja luotettavuutta verrataan usein kaksoisleimatun veden 
tarkkuuteen (Ainslie, Reilly & Westerterp 2003). ”Intake balance” -menetelmässä energianku-
lutus lasketaan kokonaisenergiansaannin ja kehon energiavarastojen (rasva- ja lihasmassa) 
muutosten perusteella. Menetelmä sopii parhaiten tutkimuksiin, joissa mitattava ajanjakso on 
pitkä. (Hoyt ym. 1991.) Menetelmän heikkoutena on, ettei se ota huomioon mahdollisesta 
nestehukasta aiheutunutta kehon painon alenemista.  
 
Energiankulutusta voidaan arvioida myös sydämen syketaajuudesta tai sykevaihtelusta. Syk-
keen yhteys hapenkulutukseen ja sitä kautta energiankulutukseen tunnetaan hyvin ja se on 
lineaarinen, kun kuormituksen intensiteetti on kohtuullinen. (Hiilloskorpi, Pasanen, Fogel-
holm, Laukkanen & Manttari 2003.) Epätarkkuutta aiheuttaa matalilla syketasoilla tehty työ, 
jonka aiheuttamaa energiankulutusta on vaikea arvioida luotettavasti. Mittauksessa ei pystytä 
myöskään erittelemään, aiheuttaako kohonneen sykkeen lisääntynyt aktiivisuus vai jokin muu 
tekijä kuten jännitys, stressi tai nestehukka. (Ainslie ym. 2003.) Sykkeen keräykseen perustu-
va menetelmä sopii kuitenkin hyvin pitkäkestoisiin kenttämittauksiin, koska mittaus ei rajoita 
normaaleja toimintoja, eikä vaikuta sitä kautta energiankulutukseen (Seale, Rumler, Conway 




4.2 Sotilaiden energiankulutus 
 
Sotilaiden energiankulutuksesta puhuminen on yhtä harhanjohtavaa kuin urheilijoiden energi-
ankulutuksesta puhuminen. On selvää, että ultrajuoksija tai maantiepyöräilijä kuluttaa enem-
män energiaa kuin golffari tai keilaaja. Sotilailla tilanne on samankaltainen. Taistelusukeltaja 
tai erikoisrajajääkäri kuluttaa enemmän energiaa kuin komentopaikkaradisti tai sotilassoittaja. 
Tutkimuksissa mitatut miessotilaiden energiankulutuksen keskiarvot vaihtelevat 3100–7100 
kcal/vrk välillä, keskiarvo on noin 4600 kcal vuorokaudessa (Tharion ym. 2003). Seuraavissa 
kappaleissa esitellään energiankulutukseen vaikuttavia tekijöitä ja tutkimuksissa mitattuja 
energiankulutusten keskiarvoja. 
 
Energiankulutus on maasto-olosuhteissa suurempaa kuin kasarmipalveluksessa (Tharion, 
Warber, Hoyt & DeLany 1998). Maastossa koulutuspäivät ovat pidempiä ja fyysistä aktiivi-
suutta tulee aktiivisuusmittausten mukaan keskimäärin 16 h vuorokaudessa, kasarmilla alle 12 
h/vrk. (Hoyt ym. 1991; Shippee ym. 1994; Tharion ym. 1997; Tharion, Yokota, Buller, 
DeLany & Hoyt 2002; Bovill, Baker-Fulco, Tharion, Campagne, Allen & DeLany 2002.) 
Tharionin ym. (1998) tutkimuksessa jääkäreiden energiankulutus oli kasarmilla 4500 kcal/vrk 
ja maastossa 5210 kcal/vrk. Jääkärit kuluttivat kasarmilla 27 % ja maastossa 45 % enemmän 
energiaa kuin huoltotehtävissä toimineet kuljetuskomppanian sotilaat. (Tharion ym. 1998.) 
Myös muissa tutkimuksissa on havaittu eroja tukevien ja taistelevien joukkojen energiankulu-
tuksissa. Mudambon, Scrimgeourin ja Rennien (1997) mukaan sotilaat kuluttivat taistelukou-
lutuksessa 64 % enemmän energiaa kuin tukitehtävissä toimineet. Ero selittyi fyysisen aktiivi-
suuden määrällä ja intensiteetillä. Taistelukoulutuksessa sotilailla oli päällään 30 kg varusteet 
ja heidän tehtäviinsä kuului mm. partiointia, marsseja, lähitaistelukoulutusta ja liikuntaa. 
Huoltojoukkojen sotilaiden päiväohjelma oli kevyttä sisäpalvelusta. (Mudambo ym. 1997.)  
 
Fairbrotherin ym (1995) tutkimuksessa erikoisjoukkojen sotilaiden energiankulutukseksi mi-
tattiin 5200 kcal/vrk. Sotilaiden ohjelmaan kuului kuntotestejä, jalkamarsseja, sekä pitkiä siir-
tymisiä rinkan ja majoituskaluston kanssa (Fairbrother ym. 1995). Tehtävän vaikutus energi-
ankulutukseen on kiistaton. Naissotilaiden energiankulutukseksi on mitattu peruskoulutus-
kaudella keskimäärin 2400 kcal (Bathalon, McGraw, Falco, Georgelis, DeLany & Young 
2003), suunnittelutehtävissä 2300 kcal, lääkintätehtävissä 2800–2900 kcal ja taistelukoulutuk-
sessa 2800–5200 kcal vuorokaudessa (Tharion, DeLany & Baker-Fulco 2001; Hoyt, Opstad, 
Haugen, DeLany, Cymerman & Friedl 2006). Miessotilaiden energiankulutukseksi on mitattu 




dambo ym. 1997;  Bovill ym. 2002; Tharion ym. 2004) ja taistelukoulutuksessa 3500–8000 
kcal (DeLany, Schoeller, Hoyt, Askew & Sharp 1989; Kyröläinen ym. 2004). 
 
Suuria energiankulutuksia on mitattu myös tiedustelijoilla. Kyröläisen ym. (2004) par-
tiotiedustelututkimuksessa energiankulutus vaihteli päivästä riippuen 4100–10 600 kcal välil-
lä. Siirtymisvaiheessa tiedustelijat kuluttivat energiaa 8000 kcal, tehtävävaiheessa 4700 kcal 
ja irtautumisvaiheessa 5700 kcal vuorokaudessa. Harjoituksen kuormittavuuteen ja suureen 
energiankulutukseen vaikuttivat koehenkilöiden kantama raskas taakka (49.8 ± 4.7 kg), sekä 
siirtymis- ja irtautumisvaiheessa jalan kuljetut pitkät matkat. (Kyröläinen ym. 2004.) Salosen 
(2008) tutkimuksessa tiedustelijoiden energiankulutus oli noin 4600 kcal vuorokaudessa. 
Tanskasen ym. (2012) tutkimuksessa kontrolliryhmä kulutti energiaa 4900 kcal ja koeryhmä 
5500 kcal vuorokaudessa. 
 
Hoyt ym. (2006) selvittivät norjalaisten kadettien energiankulutusta viikon mittaisessa harjoi-
tuksessa, jossa toimittiin erittäin suuren energiavajeen alaisuudessa koko tutkimusjakson ajan. 
Aktiivisuuden määrä oli 21–24 h vuorokaudessa ja harjoitukseen kuului pitkiä jalkamarsseja, 
partiointia, tarkka-ampujakoulutusta ja ryhmän johtamista. Mieskadetit kuluttivat energiaa 
keskimäärin 6400 kcal, naiskadetit 5200 kcal vuorokaudessa. Aktiivisuuden määrä ja intensi-
teetti selittivät suuren energiankulutuksen, mutta eivät sukupuolten välisiä eroja. (Hoyt ym. 
2006.) Myös Bathalon ym. (2003) ovat todenneet saman - naissotilaiden energiankulutus on 
pienempää kuin miesten. Hänen tutkimuksessaan naissotilaat kuluttivat 2400 kcal, miessoti-
laat 4000 kcal energiaa vuorokaudessa. Naisten ja miesten välillä oli merkitsevä ero, vaikka 
energiankulutus suhteutettiin kehonpainoon. (Bathalon ym. 2003.) Sukupuolten väliset erot 
kuitenkin hävisivät, kun energiankulutus suhteutettiin kehon rasvattoman massan määrään. 
Tharionin ym. (2001) mukaan naisten pienempi koko ja lihasmassan määrä, sekä pienempi 
perus- ja lepoaineenvaihdunta selittävät pienemmän energiankulutuksen. 
 
Sotilaiden energiankulutukseen näyttää vaikuttavan myös lämpötila. Tharion ym. (1997) ja 
King ym. (1992) ovat tutkineet tykkimiesten energiankulutusta, joka oli lämpimissä olosuh-
teissa 4100 kcal ja kylmissä 4300 kcal vuorokaudessa. On esitetty, että lämpimässä työ teh-
dään nopeammin ja tehokkaammin, tai työtä tehdään vähemmän (Tharion ym. 1997, King 
1992). Burnsteinin ym. (1996) mukaan jalkaväen sotilaiden energiankulutus oli viileissä (4-12 
°C) olosuhteissa 4300 kcal ja kuumissa (23–31 °C) 3900 kcal vuorokaudessa. Hoyt ym. 
(2001) tutkimuksessa merijalkaväen sotilaat kuluttivat energiaa lämpimässä (9-31 °C) 4200 




tivat, että kylmässä toimineiden sotilaiden päivät olivat kuormittavampia, ja suurempi energi-
ankulutus selittyi osin lisääntyneellä fyysisellä aktiivisuudella. Kannettava kuorma oli mo-
lemmilla ryhmillä sama, 55 kg. (Hoyt ym. 2001.)  
 
Yhteenvetona voidaan todeta, että sotilaiden energiankulutukseen vaikuttaa useita yksilöllisiä 
tekijöitä kuten sukupuoli, kehon paino, lihasmassan määrä ja perusaineenvaihdunta, sekä mo-
nia toimintaympäristöön ja vallitseviin olosuhteisiin liittyviä tekijöitä kuten sää, lämpötila, 
maasto ja varustus. Tutkimukset osoittavat, että keskeisin energiankulutukseen vaikuttava 
tekijä on kuitenkin fyysisen aktiivisuuden määrä ja intensiteetti, sekä sotilaan kokema fyysi-
nen kuormitus, johon edellä mainituilla tekijöillä suuri vaikutus. (Hoyt ym. 2001.) Raskasta 
fyysistä työtä tekevä sotilas kuluttaa enemmän energiaa kuin kevyessä sisäpalveluksessa 
työskentelevä. Taistelutilanne kuluttaa enemmän energiaa kuin tukikohtapalvelu, konekivää-
rimiehen tehtävä on kuormittavampi kuin kuljettajan. Suolla rämpiminen kuluttaa enemmän 
energiaa kuin kuivassa kangasmetsässä käveleminen, ja kylmä sää lisää energiankulutusta 
lämpimiin olosuhteisiin nähden. Mitä painavampaa taakkaa sotilas kantaa, sitä suurempaa on 
energiankulutus. Isokokoinen kuluttaa enemmän kuin pienikokoinen, miehet yleensä enem-
män kuin naiset.  
 
4.3 Sotilaiden energiansaanti, ruoankäyttö ja energiavajeen vaikutukset 
 
Tutkimuksissa havaittiin jo 1980-luvulla, että sotilaat eivät käytä kaikkea heille tarjottua 
energiaa.  Hirschin ym. (1985) tutkimuksessa koehenkilöille tarjottiin 3600 kcal taistelumuo-
na-annoksia, joista syötiin tutkimuksen alussa noin 2200 kcal (60 %), lopussa enää 1700 kcal 
(47 %). Sotilaiden paino laski 34 vuorokauden aikana 3.7 kg (4.7 %). (Hirsch ym. 1985.)  
Popper ym. (1987) tutkivat taistelumuonan kehitystyön vaikutuksia energiansaantiin ja totesi-
vat, että parannukset johtivat lisääntyneeseen energiansaantiin. Koeryhmä nautti energiaa noin 
2800 kcal/vrk ja menetti 2.3 % kehonpainostaan 11 vrk kestäneen tutkimusjakson aikana. 
Kontrolliryhmät nauttivat energiaa 2500 kcal ja menettivät 3.0–3.2 % painostaan.  
 
Edwards, Roberts, Morgan & Lester (1989) havaitsivat, että välipalat lisäävät sekä energian-
saantia, että pääaterioiden käyttöä ravinnoksi. Koeryhmä A, joka söi 660 kcal välipaloilla täy-
dennettyä taistelumuonaa, nautti energiaa 2800 kcal/vrk, ja kontrolliryhmä 2000 kcal/vrk. 
Toinen koeryhmä B, joka söi hieman erilaisilla, 821 kcal välipaloilla täydennettyä taistelu-
muonaa, nautti energiaa 3600 kcal/vrk, ja kontrolliryhmä 2800 kcal/vrk. (Edwards ym. 1989.) 




3100 kcal/vrk. Tarjolla olleesta energiasta käytettiin 60–74 %. (Hoyt ym. 1991.) Lester ym. 
(1993) testasivat tutkimuksessaan taistelumuonan kehitystyön tuloksia. Vanhaa taistelumuo-
naa syönyt ryhmä nautti 6 vrk tutkimuksessa 2000 kcal energiaa vuorokaudessa, kun taas uu-
distettua muonaa käyttänyt koeryhmä nautti noin 2700 kcal/vrk. (Lester ym. 1993.) 
 
Jones ym. (1992) tutkivat energiansaantia ja -kulutusta ilmavoimien viiden vuorokauden sel-
viytymisharjoituksessa. Koehenkilöille tarjottiin 1300 kcal energiaa vuorokaudessa, josta he 
käyttivät 760 kcal/vrk eli noin 60 %. Kokonaisenergiankulutus harjoituksessa oli 4700 
kcal/vrk. (Jones ym. 1992.) Energiansaantia rajoitettiin myös Hoytin ym. (2006) tutkimukses-
sa. Fyysisesti raskas harjoitus kesti seitsemän vuorokautta ja energiaa tarjottiin erittäin niukas-
ti, vain 50–450 kcal/vrk. Tutkimukseen osallistuneiden mieskadettien paino aleni seitsemän 
vuorokauden aikana 7.5 kg (9.6 %), josta 4.0 kg oli lihasmassaa ja 3.5 kg rasvamassaa. Nais-
kadettien paino laski 5.9 kg (9.5 %), josta 2.5 kg oli lihasmassaa ja 3.4 kg rasvamassaa. Mie-
het käyttivät 45 % kehonsa rasvareservistä, naiset 37 %. (Hoyt ym. 2006.)  
 
Kyröläisen ym. (2004) tutkimuksessa selvitettiin pitkäkestoisen partiotiedusteluharjoituksen 
fysiologisia vasteita ja suorituskyvyn muutoksia. Keskimääräinen energiansaanti oli 2900 kcal 
vuorokaudessa, tarjolla olleen energian määrää ei kerrottu. Energiavajetta kertyi 3500 kcal 
vuorokaudessa. Koehenkilöiden paino laski 4.6 ± 0.8 kg (5.5 %) ja rasvaprosentti pieneni 1.9 
± 1.1 prosenttiyksikköä (26 %) harjoituksen aikana. (Kyröläinen ym. 2004.) Salosen (2008) 
tutkimuksessa tiedustelijoille tarjottiin energiaa 3400 ± 110 kcal/vrk. Tarjolla olleesta energi-
asta käytettiin 64 %. Tiedustelijoiden energiansaanti oli 2200 ± 326 kcal/vrk. (Salonen 2008, 
59–77). Keskimääräinen energiavaje oli kolmen vuorokauden harjoituksessa 2400 ± 890 
kcal/vrk. Vähäisen nestehukan ja energiavajeen yhdistelmä johti 2.2 ± 0.8 kg (2.9 ± 1.0 %) 
painon alenemiseen. Nestettä nautittiin 2.9 ± 0.8 litraa vuorokaudessa. (Salonen 2008, 59–61.) 
Tanskasen ym. (2012) tutkimuksessa selvitettiin proteiinilisän nauttimisen vaikutusta tiedus-
telijoiden energiansaantiin. Tutkimus toteutettiin kahdeksan vuorokautta kestäneessä tieduste-
luharjoituksessa talviolosuhteissa. Kontrolliryhmän energiansaanti oli 2600 ± 400 kcal, koe-
ryhmän 3200 ± 720 kcal vuorokaudessa. Koeryhmä käytti 58 ± 15 %, kontrolliryhmä 57 ± 10 
% tarjotusta energiasta. (Tanskanen ym. 2012.) Energiatasapaino oli negatiivinen kaikilla tut-
kimukseen osallistuneilla. Kontrolliryhmän paino laski noin 2.0 kg, koeryhmän noin 1.7 kg. 
Kontrolliryhmä nautti nestettä 2.3 ± 0.5 litraa/vrk ja koeryhmä 2.1 ± 0.6 l/vrk. Nestehukkaa ei 





Energiavajeen vaikutuksia sotilaan toimintakykyyn on hankala tutkia. Energiavajeeseen liittyy 
niukan ravinnonsaannin lisäksi usein kovaa fyysistä kuormitusta, univajetta, nestehukkaa ja 
psyykkistä stressiä, eikä energiavajetta ole helppo tarkastella näistä irrallisena muuttujana. 
Vakavan energiavajeen on kuitenkin todettu heikentävän fyysistä ja psyykkistä toimintakykyä 
(Guezennec, Satabin, Legrand & Bigard 1994; Opstad 1994), aiheuttavan muutoksia kehon-
koostumukseen (Kyröläinen ym. 2004, Salonen 2008, Tanskanen ym. 2012), johtavan lihas-
massan vähenemiseen (Cardello & Maller 1982), laskevan testosteronin pitoisuuksia (Friedl, 
Moore, Hoyt, Marchitelli, Martinez-Lopez & Askew 2000) sekä heikentävän sairauksien ja 
infektioiden vastustuskykyä (Gomez-Merino ym. 2003; Kramer ym. 1997). Castellani, Dela-
ny, O´Brien, Hoyt, Santee ja Young (2006) ovat todenneet, että sotilaat kykenevät säilyttä-
mään korkean energiankulutuksen ja aktiivisuuden tason toimiessaan energiavajeen alaisuu-
dessa lyhyitä aikoja. Samaan johtopäätökseen päätyivät tutkimuksessaan Salonen (2008) ja 
Tanskanen ym. (2012). Fyysisen toimintakyvyn romahtamista ei havaittu myöskään Kyröläi-
sen ym. (2004) tutkimuksessa, vaikka kaksi koehenkilöä yhdeksästä joutui keskeyttämään 
tutkimuksen.  
 
Costan, Jonesin, Lambin, Colemanin ja Williamsin (2005) tutkimuksessa havaittiin, että run-
saasti hiilihydraattia sisältävä ruokavalio vähensi ylähengitystieoireiden ilmentymistä. Saman-
lainen vaikutus todettiin kuormituksen jälkeen nautitulla proteiinilisällä. Proteiinilisän nautti-
misen todettiin lisäävän kokonaisenergian saantia ja vähentävän bakteeri- ja virusinfektioiden 
esiintymistä peruskoulutuskauden aikana. (Flakoll, Judy , Flinn, Carr & Flinn 2004.) Molem-
missa tutkimuksissa koehenkilöt saivat enemmän energiaa kuin kontrolliryhmä, joten ei ole 
varmuutta, aiheutuiko parempi immuniteetti lisääntyneestä proteiinin, hiilihydraatin vai ener-
gian saannista (Costa ym. 2005; Flakoll ym. 2004). Energiavaje saattaa aiheuttaa myös luiden 
mineraalipitoisuuden vähenemistä (Thorpe ym. 2008), lisätä loukkaantumisriskiä (Knapig 
ym. 2004) ja johtaa immuunipuolustuksen heikkenemiseen (Gomez-Merino ym. 2003).   
 
4.4 Sotilaiden ruoankäyttöä selittävät tekijät 
 
Tutkimukset ovat osoittaneet, että sotilaat saavat kenttäolosuhteissa vähemmän energiaa kuin 
kuluttavat. Negatiivinen energiatasapaino on tyypillistä silloinkin, kun energiaa on tarjolla 
kulutusta vastaava määrä (Baker-Fulco 1995). Energiavajetta suurempi ongelma on, että soti-
laat eivät käytä kaikkea heille tarjottua energiaa, vaikka energiantarve olisi suuri. Ennen kuin 
ruoankäyttöä (tarjotun energian käyttöä) voidaan tehostaa ja energiansaantia parantaa, pitää 




Maku vaikuttaa ruoankäyttöön niin laboratorio-, ruokala- kuin myös maasto-olosuhteissa. 
Olosuhteiden vaikutusta kuvaa Foxin, Wenkamin & Hirschin (1989) tutkimus, jossa taistelu-
muona-aterioita syötiin ruokalassa ja maastossa. Ruokalassa aterioiden maku arvioitiin huo-
nommaksi, mutta ruoankäyttö oli tehokkaampaa ja energiansaanti suurempaa kuin maastossa. 
Laboratorio-olosuhteissa ruoan maun ja kulutuksen välillä on havaittu voimakas yhteys 
(r=0.8-0.9) (Helleman & Tuorila 1991; Zandstra ym. 2000). Maku vaikuttaa ruoankäyttöön ja 
energiansaantiin myös kenttäolosuhteissa, mutta sen merkitys on vähäisempi. de Graafin ym. 
(2004) mukaan pääaterioiden maulla ja syödyn ruoan määrällä on yhteys (r=0.22–0.62, 
p<0.01), sama havainto tehtiin välipalojen osalta (r=0.13–0.56, p<0.01). Ruoan makua arvioi-
tiin yhdeksänportaisella asteikolla (1 = äärimmäisen paha, 9 = äärimmäisen hyvä). Mikäli 
ruoan makua pidettiin huonona (arvosana 1–4), tuotteesta syötiin keskimäärin puolet tai kol-
me neljäsosaa. Lisäksi sen syömistä uudestaan välteltiin. Sen sijaan erittäin hyvänmakuiseksi 
arvioidut (arvosana 7–9) tuotteet syötiin kokonaan ja niitä käytettiin mielellään uudestaan. 
Ruoan maku ensimmäisellä käyttökerralla vaikutti eniten uudelleen valintaan. (de Graaf ym. 
2004.) 
 
Kramer, Lesher ja Meiselman (2001) ovat todenneet, että taistelumuona-aterioiden saamat 
makuarviot pysyvät pitkillä taistelumuonan käyttöjaksoilla korkeina, mutta ruoan kulutus ja 
energiansaanti heikkenevät tyytyväisyydestä huolimatta. Tämä johtuu de Graafin ym. (2004) 
esittämästä suosikkiaterioiden valikoinnista. Samaan johtopäätökseen ovat päätyneet Hirsch, 
Kramer ja Meiselman (2004). Hyvänmakuisia ruokia valitaan yhä uudelleen ja epämieluisat 
jätetään syömättä, mikä johtaa ruokavalion yksipuolistumiseen. Midlan (2004) mukaan taiste-
lumuonien kehittämisessä tärkeintä on aterioiden vaihtelevuuden ja monipuolisuuden lisäämi-
sen. Hän nostaa esimerkiksi kriisinhallintaoperaatiot, joissa on saatu hyviä kokemuksia ateri-
oiden makumaailman rikastumisesta ja monipuolistumisesta, kun eri maat ovat tehneet yhteis-
työtä ja hankkineet aterioita / taistelumuonapakkauksia toisiltaan. (Midla 2004.)  
 
Kramerin julkaisemattoman tutkimuksen mukaan ruoan lämpötila vaikuttaa ruoan makuarvi-
oihin ja syödyn ruoan määrään. Kun ruoka lämmitetään, se saa paremman arvosanan mausta 
ja se käytetään täydellisemmin kuin lämmittämätön ateria. Hirschin ym. (1985) tutkimuksen 
mukaan vain 18 % sotilaista pystyi aina lämmittämään ruokansa. Joko lämmittämiseen tarvit-
tavia välineitä ei ollut mukana tai lämmittämiseen ei ollut aikaa. Midla (2004) on todennut, 
että ellei aterioiden maku miellytä tai ne ovat hankalasti valmistettavia, on uhkana, että soti-
laat korvaavat lämpimät ateriat herkuilla, kuten suklaalla, kakuilla, pähkinöillä ja energiapa-




Myös annoskoko vaikuttaa energiansaantiin. Edelman, Engell, Broinstein ja Hirsch (1986) 
havaitsivat laboratorio-olosuhteissa, että suurempi annoskoko johtaa suurempaan energian-
saantiin. Popper ym. (1987) tutkivat annoskoon vaikutusta kenttäolosuhteissa ja totesivat, että 
suuremmat annoskoot johtivat suurempaan energiansaantiin ja vähäisempään painon alenemi-
seen. Wenkamin ja Foxin (1989) mukaan 95 % avatuista ateriapakkauksista syödään koko-
naan, tai lähes kokonaan. Taustalla saattaa vaikuttaa kotikasvatus ja yleiset käyttäytymisnor-
mit. On sosiaalisesti hyväksyttävämpää syödä lautanen tyhjäksi kuin jättää ruokaa (”Clean 
your plate!”). (Krassner, Brownell & Stunkard 1979.) Syy voi olla myös yksinkertaisempi.  
Sotilaalla saattaa olla nälkä tai hän tiedostaa tarvitsevansa energiaa ja syö kaiken, koska ei 
tiedä milloin seuraavan kerran tulee mahdollisuus ruokailla. 
 
Engelin (1995) mukaan nestehukkaa johtaa heikompaan ruoankäyttöön ja energiansaantiin.  
Popper ym. (1989) ovat havainneet makeutettujen, hyvänmakuisten juomien parantavan koe-
henkilöiden nestetasapainoa. Lesterin ym. (1993) mukaan runsaasti energiaa sisältävät juomat 
lisäsivät sotilaiden energiansaantia noin 20 %. Huoli sotilaiden niukasta nesteen nauttimisesta 
on johtanut siihen, että juomajauheita on kehitetty vuosikymmenet vastaamaan paremmin 
käyttäjiensä makumieltymyksiä. Jo 1988-luvulla taistelumuonapakkauksiin lisättiin kahvia, 
kaakaota, hedelmänmakuisia juomajauheita, teetä ja pirtelöitä (Lichton, Miyamura & McNutt 
1988.) 
 
Sotilaallisten harjoitusten rakenne suunnitellaan usein tiiviiksi, jotta lyhyessä ajassa ehditään 
kouluttaa mahdollisimman paljon (Fairbrother ym. 1995; Hoyt ym. 2001; Shippee ym. 1994). 
Tällöin on mahdollista, että sotilaat eivät ehdi ruokailla. Kramerin (1995) mukaan sotilaat 
joutuvat tekemään valintoja heille annettujen tehtävien ja itsensä huoltamisen välillä, jolloin 
he usein priorisoivat tehtävän suorittamisen ruokailun ja muiden huollollisten toimenpiteiden 
edelle. Kun ruokailuun on varattu erikseen aikaa, ruoankäyttö tehostuu ja energiansaanti li-
sääntyy. (Kramer 1995.) Kansosen (2011, 33–34) mukaan osa taistelumuonasta jätetään va-
ruskuntaan tai tukikohtaan, koska sitä ei jakseta kantaa mukana. Toinen syy on liian suuri 
tarjottu energiamäärä. Sotilaat tietävät, että eivät syö kaikkea tarjolla olevaa energiaa ja jättä-
vät siksi osan kasarmille (Kansonen 2011, 33–34). Muita syitä ruoan syömättä jättämiseen 






5 TIEDUSTELIJAN TOIMINTAYMPÄRISTÖ 
 
5.1 Tiedustelu toimialana 
 
Tiedustelun ja valvonnan tavoitteena on tuottaa mahdollisimman oikea ja reaaliaikainen tilan-
nekuva vastustajan toiminnasta ja toimintaympäristöstä (Halonen 2008, 48–49). Sotilaallisella 
tiedustelulla, ISTAR:lla (Intelligence, Surveillance, Target, Acquisition and Reconnaissance), 
tarkoitetaan Halosen (2008) mukaan järjestelmäkokonaisuutta, joilla kerätään, prosessoidaan, 
analysoidaan ja jaetaan tietoa vastustajasta ja toimintaympäristöstä. Tarkoituksena on hankkia 
tietoa oman sotilaallisen päätöksenteon ja toiminnan perusteeksi ja tueksi. Tiedon hankinta 
käsittää tiedustelun, valvonnan, maali- ja kohdetiedustelun, sekä joukkojen suorittaman takti-
sen tiedustelun. Tiedustelutoiminta tuottaa raakatietoa (data), prosessoitua tietoa (informati-
on), analysoitua tietoa (knowledge), prosessoitua ja analysoitua tietoa (intelligence), sekä tie-
dustelun lopputuotteita. (Halonen 2008, 47–48.)  
 
Koska tiedustelun tehtävänä on tuottaa vihollistilannekuvaa, on tiedustelijan taistelu viholli-
sen toiminnan selvittämistä. Tiedustelulla pyritään selvittämään vihollisen määrä, laatu, ryh-
mitys ja suuntautuminen, ja vastaamaan kysymyksiin M5 (mitä, missä, milloin, minne ja mi-
ten). Tiedustelija, tiedustelupartio ja tiedusteluryhmä ovat sensoreita, jotka hankkivat tietoa 
vihollisesta käsketyllä tai parhaaksi katsomallaan tavalla. Tietoa voidaan hankkia par-
tiotiedustelun, kohteentiedustelun, suunnassatiedustelun tai tähystystiedustelun keinoin. Tä-
hystystiedusteluun kuuluu yleensä liikenteenlaskenta. Tähystystiedustelua toteutetaan tyypil-
lisesti rakentamalla käsketyille alueille tähystyspaikka tai -paikkoja, joista tarkkaillaan vihol-
lisen määrää, laatua, suuntautumista ja toimintaa (Suoniemi 2011). Kohdetiedustelulla (re-
connaissance) tarkoitetaan tehtävää, joka tuottaa tietoa viholliskohteen toiminnasta tai tietyn 
alueen olosuhteista (Halonen 2008, 47). Siihen liittyy usein kohteen maalittaminen ja vaikut-
taminen. Vaikuttamisen tarkoituksena on häiritä vihollisen toimintaa, lamauttaa tai tuhota 
vihollisen kriittiset kohteet ja/tai tuottaa viholliselle tappioita. (Suoniemi 2011.)  
 
Partiotiedustelulla hankitaan tietoa vihollisesta ja sen aikomuksista. Mikäli partiotiedustelua 
suoritetaan syvällä vihollisen alueella, käytetään tehtävään ensisijaisesti koulutettuja kauko-
partiointiin kykeneviä tiedustelu- tai erikoisjoukkoja. Partiotiedustelun aikana partio tai ryhmä 
voi käyttää eri tiedustelulajien keinoja tehtävänsä edellyttämän tiedon hankintaan. Par-




ja -ryhmät suorittavat myös muita tiedustelijoille tyypillisiä tehtäviä, joita ovat mm. maa-
linosoitus, tulenjohtaminen, vauriotiedustelu, tuholaistoiminta ja vangin sieppaaminen tai va-
pauttaminen. Strategis-operatiivisessa tiedustelussa partiotiedustelua käytetään ensisijassa 
varmentamaan muilla tiedustelulajeilla hankittua tietoa. Tehtävänä voi olla myös kohteen tu-




Kuva 5. Tiedustelijat suorittamassa tähystystiedustelua, partiotiedustelua ja maalinpaikan-
nusta. 
 
5.2 Sotilaan toimintakyky  
 
Toiskallion mukaan (2009, 52–54) 1990-luvun lopulla toimintakyvyn englanninkieliseksi 
vastineeksi vakiintui käsite ”action competence”. ”Action” (to act = toimia) tarkoittaa ihmisen 
toimintaa ja viittaa vahvasti jonkin aloittamiseen, liikkeeseen saattamisen tai uuden luomi-
seen.  ”Competence” taas tarkoittaa kykyä tai pätevyyttä. Toimintakyky (action competence) 
tarkoittaa sananmukaisesti kykyä toimia. (Toiskallio 2009, 52–54.) Toiskallion (2009) mu-
kaan toimintakyky koostuu neljästä osa-alueesta: fyysisestä, psyykkisestä, sosiaalisesta ja 
eettisestä, jotka nivoutuvat yhteen. Toimintakyky on ihmisen fyysisen, psyykkisen, sosiaali-
sen ja eettisen olemuksen muodostama kokonaisuus, joka rakentuu kasvatuksen, kokemusten 
ja vuorovaikutuksen kautta. (Toiskallio 2009, 49.) Toimintakyvyn käsitteeseen kuuluu ajatus, 
että käyttäytymisen muokkaamisen sijaan pyritään tarjoamaan kasvatettaville ja koulutettavil-
le työkaluja uusien haasteiden havaitsemiseen ja ratkaisujen luomiseen yhä kompleksisem-




ajatella ja toimia tilanteenmukaisesti, luovasti ja vastuullisesti sellaisissakin ympäristöissä, 
jotka ovat muuttuvia, ristiriitaisia, epävarmoja ja yllätyksellisiä.  
 
Toimintakykyajattelu tähtää siihen, että sotilas pystyy yksin ja joukon jäsenenä toteuttamaan 
hänelle annettua tehtävää ja toimimaan taistelukentän olosuhteissa määrätietoisesti ja oma-
aloitteisesti (Kouluttajan opas 2007, 10–20). Sotilaille tyypillinen toimintaympäristö - kriisi, 
taistelukenttä tai sota - on Toiskallion (2009) mukaan ”kärjistynein epävarmuuden, kaaoksen 
ja julmuuden tila”. Vaativan ja alati muuttuvan toimintaympäristön vuoksi sotilas tarvitsee 
toimintakykyä globaalissa, monikulttuurisessa, moniarvoisessa maailmassa, jossa ”rajat hy-
vän ja pahan, oikean ja väärän välillä ovat tulleet yhä vaikeammin hahmotettaviksi”( Tois-
kallio 2009, 49–52). Erityisesti johtajien toimintakyvyltä nykyaikainen taistelukenttä edellyt-
tää itsenäisyyttä, oma-aloitteisuutta, vastuuntuntoa, oikeudenmukaisuutta, valmiuksia omaan 
ajatteluun, sekä kykyä tehdä päätöksiä (Kouluttajan opas 2007, 12–14.) Tämä vaatimus kos-
kee erityisesti tiedustelijoita, jotka toimivat erillään omista joukoista ja joutuvat tekemään 
itsenäisiä päätöksiä ilman esimiehen tai ylemmän johtoportaan välitöntä ohjausta.  
 
5.3 Fyysisen toimintakyvyn vaatimukset 
 
Fyysisellä toimintakyvyllä tarkoitetaan kykyä suoriutua jokapäiväisistä aktiviteeteistä, tai 
henkisiä ja fyysisiä valmiuksia, joita tarvitaan toimimiseen ja selviytymiseen poikkeuksellisen 
vaativissa ja kuormittavissa olosuhteissa (Toiskallio 2009). Sotilaiden pitää pystyä suoritta-
maan heille käsketyt tehtävät kaikissa olosuhteissa, kaikkina vuorokauden- ja vuodenaikoina. 
Tehtävistä pitää selviytyä taistelukykyisenä. ”Joukkojen on kyettävä säilyttämään toimintaky-
kynsä vähintään kahden viikon mittaisen jatkuvan taistelukosketuksen ajan sekä sen lisäksi 
taistelijoiden on pystyttävä vielä keskittämään kaikki voimavaransa 3–4 vuorokauden ratkai-
sutaisteluihin.” (Pääesikunnan henkilöstöosasto 2007, 6–7.) Sotilaiden on kyettävä kestämään 
ja hallitsemaan taistelukentän fyysiset ja psyykkiset rasitukset pitkäkestoisissa, nopeissa ja 
vaikeasti ennakoitavissa tilanteissa. Joukkojen on myös pystyttävä itsenäiseen toimintaan ja 
johtamiseen ryhmätasolta alkaen. (Pääesikunnan henkilöstöosasto 2007, 6–9.) 
 
Sotilaiden kestävyyskunnolle on asetettu puolustusvoimissa selkeät vaatimukset. Puolustus-
voimien liikuntastrategian 2007–2016 mukaan kaikkien puolustushaarojen ja aselajien sotilai-
den maksimaalisen hapenottokyvyn vähimmäisvaatimus on 45 ml·kg-1·min-1. Tämä vastaa 
noin 2600 metrin tulosta 12-minuutin juoksutestissä. (Pääesikunnan henkilöstöosasto 2007.) 




mukset. Tukitehtävissä toimivien sotilaiden tavoitetasovaatimus on 45 ml·kg-1·min-1, liikku-
vaan sodankäyntiin erikoistuvien joukkojen 50 ml·kg-1·min-1 ja erikoisjoukkoihin sijoitettavi-
en 55 ml·kg-1·min-1. 12 Minuutin juoksutestin tuloksina nämä vastaavat noin 2600, 2800 ja 
3000 metriä. (Kouluttajan opas 2006, 14, 142–143.) Teknologian rooli taistelukentällä on 
viime vuosina korostunut ja sodankäynti teknistynyt. Tämä ei kuitenkaan ole vähentänyt soti-
laan fyysiseen toimintakykyyn kohdistuvia vaatimuksia, päinvastoin. Kehityksen myötä soti-
laiden käyttämien varusteiden suoja on parantunut, mutta samalla niiden paino on kasvanut. 
Sotilaan on kyettävä toimimaan vähintään 25 kg lisäkuorman kanssa ja kantamaan hetkellises-
ti 55–60 kg lisäkuormaa. (Pääesikunnan henkilöstöosasto 2007, 8–9.) Tiedustelijoiden kanta-
mat kuormat ovat tutkimusten mukaan noin 30–60 kg (Salonen 2008; Tanskanen ym. 2012; 
Kyröläinen ym.  2004). Tiedusteluoppaan (2003, 156) mukaan kantolaitteen (rinkan) paino ei 
saisi ylittää kolmannesta taistelijan painosta. Käytännössä näin ”kevyisiin” kantamuksiin 
päästään hyvin harvoin tiedusteluharjoituksissa. 
 
Erikoisoperaatioille, jollaiseksi tiedustelijoiden tehtävät voidaan luokitella, on tyypillistä vaih-
televa kesto, nopea tahti, intensiivinen tempo, kova fyysinen kuormitus, negatiivinen energia-
tasapaino, stressaavat, vaikeasti ennakoitavat olosuhteet, sekä vajavaiset mahdollisuudet le-
poon ja palautumiseen operaation aikana. (Ferrando 2013.) Toimiminen taistelukentän vaihte-
levissa ja vaativissa olosuhteissa asettaa haasteita tiedustelijan toimintakyvylle. Kokemukset 
sodista osoittavat, että tiedustelutehtävissä toimivan sotilaan on oltava rautaisessa fyysisessä 
kunnossa. Partioraporttien mukaan kaukopartioiden ja -osastojen tehtävät saattoivat Jatkoso-
dan aikana kestää viikkoja ja toimintaetäisyydet olla pisimmillään 500 kilometrin päässä 
omista rintamalinjoista (Saressalo 1987). Esimerkiksi Osasto Vehniäisen partio 16/1941 toimi 
110 km etäisyydellä omista joukoista ja oli tehtävässä yhtämittaisesti 19 vuorokautta. Kuuden 
hengen partio kulki jalan 343 kilometriä. (Rastas 1941–1944.)  
 
Tiedusteluvarustus vaihtelee tehtävän ja olosuhteiden mukaan. Yleensä joukkueen johtaja 






6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS 
 
 
Leijona Catering Oy (Leijona), joka vastaa puolustusvoimien ravitsemuspalveluiden järjestä-
misestä, luopuu kevään 2015 aikana vanhoista taistelumuonapakkauksista. Leijona kehitti 
vuoden 2014 aikana uudet pakkaukset puolustusvoimien sanelemin ehdoin. Uudistustyö he-
rätti ajatuksen vertailla Leijonan kokoamaa taistelumuonapakkausta kahteen jo käytössä ole-
vaan taistelumuonaratkaisuun. Tutkimuksen taustalla oli ajatus, että taistelumuonan ominai-
suuksien tulee olla optimaaliset, jotta sitä syödään, siitä saadaan riittävästi energiaa ja kustan-
nukset ovat puolustusvoimille edulliset. Ei riitä, että Leijonan uudet taistelumuonapakkaukset 
ovat parempia kuin edeltäjänsä, keväällä 2015 poistuvat pakkaukset. Jotta uusi taistelu-
muonapakkaus olisi puolustusvoimien näkökulmasta kannattava hankinta, Leijonan uusien 
taistelumuonapakkausten tulisi olla ominaisuuksiltaan vähintään yhtä hyviä tai parempia kuin 
Drytechin (Real Field Meals) tai Fazerin (24HMeals, Blå Band) pakkausten.  
 
Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää taistelumuonan käyttöä, energiansaantia ja -kulutusta, 
asiakastyytyväisyyttä, sekä tiedustelijan kehonkoostumuksen muutoksia kahden tiedusteluhar-
joituksen aikana. Tarkoituksena on tutkia ruoankäyttöön vaikuttavia tekijöitä, käyttäjien ko-
kemuksia erilaisista taistelumuonaratkaisuista, sekä selvittää syitä ja yhteyksiä, joiden vuoksi 




1. Kuinka suuri osuus taistelumuonapakkausten energiasta käytetään  
tiedusteluharjoituksissa? 
2. Kuinka paljon energiaa tiedustelijat saavat ja kuluttavat tiedusteluharjoitusten aikana? 
Mitä fysiologisia muutoksia neljän vuorokauden tiedusteluharjoitusten aikana tapah-
tuu? 
3. Mitkä ovat yleisimmät syyt jättää tarjottua energiaa käyttämättä?  
Mitkä tekijät ovat yhteydessä tehokkaaseen ja heikkoon ruoankäyttöön?  









Tutkimusluvan myönsi Maavoimien esikunta keväällä 2014. Tutkimukseen osallistui 101 
Reserviupseerikoulun Sissikomppanian varusmiestä. Joukossa oli alun perin yksi nainen, joka 
poistettiin tulostarkastelusta, samoin pähkinätöntä ja gluteenitonta ruokavaliota noudattavat. 
Johtajiksi koulutettavat tiedustelijat valittiin koehenkilöiksi, koska heiltä voitiin edellyttää 
hyvää motivaatiota ja huolellisuutta, joita tutkimuksen laadukas toteuttaminen vaati. Upsee-
rioppilailla oli riittävät esitiedot taistelumuonista, sillä he olivat aliupseerikurssia suorittaes-
saan syöneet Leijonan tarjoamaa, vanhaa taistelumuonaa. Kolmas syy valintaan, oli halu sel-
vittää tulevien ryhmän- ja joukkueenjohtajien kokemuksia ja mielipiteitä taistelumuonista, 
sillä heidän roolinsa tiedusteluryhmän ja joukkueen toimintakyvyn ylläpidossa on keskeinen. 
 
Tutkimuksen informaatiotilaisuudessa esiteltiin tutkimusasetelma, tutkimuksen tarkoitus ja 
käytettävät menetelmät, sekä kirjallinen suostumuslomake. Varusmiehet, jotka halusivat osal-
listua tutkimukseen, allekirjoittivat suostumuslomakkeen, sekä täyttivät esitietolomakkeen. 
Tutkimusoppitunnilla esiteltiin tutkimusryhmäjako ja esitäytetty ruokapäiväkirja, joka toimi 
samalla asiakastyytyväisyyskyselynä (Liite 7, 8 ja 9). Kyselylomakkeen täyttäminen koulutet-
tiin ja sen täyttämistä harjoiteltiin. Harjoittelulla pyrittiin varmistamaan, että lomaketta osa-
taan täyttää oikein. Oppitunnin tärkein tavoite oli kuitenkin koehenkilöiden motivointi ja si-
touttaminen ruokapäiväkirjojen huolelliseen täyttämiseen. 
 
7.2 Tutkimuksen yleisjärjestelyt 
 
Koehenkilöt jaettiin kolmeen tutkimusryhmään, joista jokaiseen tuli sama määrä eri koulutus-
linjojen edustajia. Näin pystyttiin eliminoimaan koehenkilöiden erilaisista tehtävistä aiheutu-
vaa virhettä ja tutkimusryhmistä saatiin vertailukelpoiset keskenään. Tutkimusjaksoilla koe-
henkilöille tarjottiin kolmen eri valmistajan taistelumuonaa siten, että jokainen koehenkilö 
pääsi käyttämään kahden valmistajan taistelumuonaa (Taulukko 3). Kaikki ruokailut tapahtui-
vat jaetusta taistelumuonasta ohjeistetulla tavalla, omien eväiden käyttäminen ja taistelijaparin 
ruoan syöminen oli kielletty. Tätä oli harjoiteltu tutkimusjaksoa edeltävässä tiedusteluharjoi-
tuksessa. Koehenkilöt ohjeistettiin tekemään lomakkeeseen merkinnät sitä mukaa, kun söivät 





Kuva 6. Ruokapäiväkirjaa täytettiin ruokailujen yhteydessä tilanteenmukaisissa olosuhteissa. 
 
Leijona oli toimittanut tutkimukseen kahdeksaa erilaista taistelumuonapakkausta (Liite 1 ja 
2). Pääruoat olivat pakkauksissa samat, mutta ensimmäisellä tutkimusjaksolla koehenkilöt 
söivät 800 kcal aterioita, toisella 600–650 kcal. Toisen jakson välipalat olivat runsaammat, 
jotta vaadittu 4000 kcal energiamäärä täyttyi. Drytechin taistelumuonapakkauksia oli seitse-
mää eri vaihtoehtoa (Liite 3). Ensimmäisellä tutkimusjaksolla käytettiin n. 5000 kcal ”vöitä”, 
tarjolla oli menut A, B ja C. Menu B syötiin toisena ja neljäntenä päivänä. Toiselle tutkimus-
jaksolle toimitettiin Utin jääkärirykmentin harjoituksista yli jääneitä ateriakomponentteja, 
joista koostettiin neljä erilaista menua: E, F, G ja H (Liite 4). Fazerin taistelumuonasta oli 
molemmilla tutkimusjaksoilla tarjolla samat taistelumuonapakkaukset: menut A, B, C ja D 
(Liite 5). Energiamäärät vaihtelivat 3500–3700 kcal välillä.  
 
Tutkimusryhmät on esitelty Taulukossa 3. Leijonan pääruokatoimittaja oli Blå Band, jonka 
pääruokia myös Fazer käytti. Näin ollen kaksi tutkimusryhmää söi saman toimittajan pääate-
rioita (aamupala, lounas, päivällinen). Leijonan pääateriat erosivat ensimmäisellä tutkimus-
jaksolla Blå Bandin muista aterioista energia- ja ravintosisältönsä puolesta. Leijonan pääruo-
kien energiamäärää oli nostettu 150–200 kcal lisäämällä aterioihin palmuöljyä 15–31 g/annos 
(A. Korte, henkilökohtainen tiedonanto 17.4.2014). Taistelumuonapakkausten välipalat olivat 
osin samoja, osin eri tuotteita (ks. kuvat 2, 3, 4). Kaikkien valmistajien pakkauksissa oli mm. 





Taulukko 3. Tutkimusryhmät ja taistelumuonan jako 1. ja 2. tutkimusjaksolla. 
Tutkimusjakso Tutkimusryhmä Valmistaja 1. Päivä 2. Päivä 3. Päivä 4. Päivä 
1 Ryhmä 1 Leijona Menu A Menu B Menu C Menu D 
1 Ryhmä 2 Drytech Menu A Menu B Menu C Menu B 
1 Ryhmä 3 Fazer 
 
Menu A Menu B Menu C Menu D 
2 Ryhmä 1 Drytech Menu E Menu F Menu G Menu H 
2 Ryhmä 2 Fazer Menu A Menu B Menu C Menu D 
2 Ryhmä 3 Leijona Menu E Menu F Menu G Menu H 
 
 
7.3 Aineiston kerääminen 
 
Aineisto kerättiin kahdessa tiedusteluharjoituksessa. Ensimmäisessä harjoituksessa tiedusteli-
jat oli jaettu ryhmiin ja osastoihin, joille henkilökunta koulutti partiotiedustelua, suunnassa-
tiedustelua, kohteentiedustelua ja toimintaa joukkueen johtamispaikalla. Lisäksi tiedustelutu-
lenjohtajilla oli tulenjohtokoulutusta. Jokaista aihetta varten oli varattu vuorokausi osastoa 
kohden. Järjestely takasi, että jokainen osasto sai saman koulutuksen, mutta eri päivinä. Toi-
sella tutkimusjaksolla koulutus oli tilanteenmukaisempaa ja painottui tähystystiedusteluun. 
Koehenkilöt toimivat pääosin tiedusteluryhmäkoossa. Jokaiselle ryhmälle oli käsketty tehtävä, 
jota he suorittivat koko tutkimusjakson ajan. Tehtävään kuului siirtyminen toiminta-alueelle, 
tähystysaseman perustaminen, tähystäminen ja lopuksi väistyminen.  
 
7.3.1 Ruokapäiväkirja ja asiakastyytyväisyyskysely 
 
Esitäytetty ruokapäiväkirja pilotoitiin tiedustelulinjan oppilailla (saapumiserä 2/13) Karjalan 
prikaatin yhteistoimintaharjoituksessa, joka pidettiin joulukuussa 2013. Lomaketta kehitettiin 
käyttäjäkokemusten perusteella yksinkertaisemmaksi. Ruokapäiväkirjoja oli lopulta 19 erilais-
ta ja ne tulostettiin värikopioina säänkestävälle paperille. Leijonan ruokapäiväkirja on esitelty 
Liitteessä 7, Drytechin Liitteessä 8 ja Fazerin Liitteessä 9. Koehenkilöt merkitsivät jokaisen 
tuotteen kohdalle, kuinka paljon siitä käyttivät (0 = ei yhtään, ¼ = neljäsosan, ½ = puolet, ¾ = 
kolme neljäsosaa, 1 = koko tuotteen). Mikäli tuotetta ei syöty kokonaan tai ollenkaan, koe-
henkilöt merkitsivät sarakkeeseen syyn tai syyt. Vaihtoehtoja oli 13 ja ne oli valittu kyselylo-




Ruokapäiväkirja toimi myös asiakastyytyväisyyskyselynä, jolla selvitettiin tiedustelijoiden 
mielipiteitä ja kokemuksia taistelumuonapakkauksen tuotteista. Arvioitavat ominaisuudet 
olivat tuotteen maku, houkuttelevuus, käytettävyys, valmistamisen helppous, valmistamisen 
nopeus, terveellisyys ja soveltuvuus taistelumuonapakkaukseen. Kyselyssä käytettiin kuusi-
portaista Likertin asteikkoa. Vaihtoehdot 1 ja 6 oli kirjoitettu näkyviin jokaisen arvioitavan 
ominaisuuden kohdalle (esim. maku: 1 = erittäin paha, 6 = erittäin hyvä). Mikäli koehenkilö 
ei osannut ottaa kantaa tai halunnut vastata, hänellä oli mahdollisuus jättää ruutu tyhjäksi. 
Kyselylomakkeen toiselle puolelle sai antaa avointa palautetta yksittäisistä tuotteista ja / tai 
koko taistelumuonapakkauksesta (Liitteet 7, 8 ja 9). Koehenkilöt arvioivat myös harjoituksen 
kuormittavuutta (1 = erittäin kevyt, 6 = erittäin raskas) ja tyytyväisyyttään taistelumuonapak-
kaukseen (asteikko 1 = erittäin tyytymätön, 6 = erittäin tyytyväinen). Kääntöpuolelle merkit-
tiin ruokailuihin käytetty aika, unen määrä ja nesteen kulutus kuluneen vuorokauden aikana. 
Nesteen kulutuksen seuranta ohjeistettiin sekä suullisesti, että kirjallisesti (Liite 10). Seuran-
nan helpottamiseksi koehenkilöt merkitsivät juomapulloihinsa viivat desilitran välein. 
 
Ensimmäisen tutkimusjakson aikana täytetyt lomakkeet kerättiin johtamispaikalla päivittäin. 
Samalla vastaanotettiin roskat ja vuorokauden aikana käyttämättä jääneet taistelumuonat. 
Ruokapäiväkirjojen tiedot syötettiin ”raakadatana” exel-taulukkoon.  Toinen tutkimusjakso oli 
ruokapäiväkirjojen keräämisen kannalta haastavampi. Osa tiedusteluryhmistä oli koko tutki-
musjakson suorittamassa tehtävää ja ryhmät olivat hajaantuneet laajalle alueelle Haminan 
lähiympäristöön. Osa ruokapäiväkirjoista kerättiin johtamispaikalla, osa haettiin tiedustelu-
ryhmien tähystysasemista. Samalla vastaanotettiin käyttämättä jääneet muonat. Ruokapäivä-
kirjojen tiedot kirjattiin ylös samalla periaatteella kuin ensimmäisellä tutkimusjaksolla. 
 
7.3.2 Energiankulutuksen mittaaminen 
 
Energiankulutuksen arviointiin käytettiin sykkeen mittaukseen perustuvaa menetelmää. Syke-
data kerättiin Firstbeat Bodyguard 2-mittauslaitetteilla ja analysointiin Hyvinvointianalyysi-
ohjelmalla. Mittarit kiinnitettiin koehenkilöihin harjoitukseen lähtöä edeltävänä iltana. Toinen 
elektrodi kiinnitettiin kainalokuopan alapuolelle, koska tämä oli testeissä osoittautunut hyväk-
si ratkaisuksi. Rinkan oikea olkahihna olisi painanut mittaria, mikäli se olisi ollut ”oikealla” 
paikallaan, ja sen kiinni pysyminen olisi ollut epätodennäköistä. Mittarit ja elektrodit teipat-
tiin koehenkilöiden ihoon kiinni (Kuva 7). Mittareiden toimivuus tarkistettiin päivittäin ruo-
kapäiväkirjojen keräämisen yhteydessä, elektrodit vaihdettiin uusiin ja teippiä lisättiin tarpeen 




lemmilla tutkimusjaksoilla samalla periaatteella. Ensimmäisellä tutkimusjaksolla havaittiin, 
että datakaapelit eivät pysyneet USB-portissa kiinni. Toiselle jaksolle kaapelit teipattiin USB-




Kuva 7. Datakaapelit teipattiin mittareihin, mittarit ja elektrodit koehenkilöön. Tiedustelijalla 




Koehenkilöiden kehonkoostumuksen mittaukseen käytettiin InBody 720 mittauslaitetta 
(Biospace Co. Ltd, Soul, Korea). InBody-laitteissa käytetään BIA-menetelmää (Bioelectrical 
Impedance Analysis) jossa heikkoa sähkövirtaa johdetaan kehon läpi. Impedanssin avulla 
pystytään laskemaan kehonkoostumus, sillä vain kehossa oleva vesi johtaa sähköä. Mittausta 
käytettiin tässä tutkimuksessa todentamaan millaisia muutoksia kehonkoostumuksessa tapah-
tuu tiedusteluharjoituksen aikana.  
 
Alkumittaus tehtiin tutkimusjakson ensimmäisenä päivänä, aamulla ennen harjoitukseen läh-
töä, ja loppumittaus harjoituksen päättymisen jälkeisenä aamuna. Koehenkilöille oli annettu 
suulliset ohjeet nesteen nauttimisesta, paastosta ja virtsarakon tyhjennyksestä. Varustuksena 
mittauksessa oli alushousut. Laitteita käytettiin tietokoneiden välityksellä, joihin oli syötetty 
koehenkilöiden esitiedot. Kehonkoostumusmittauksen järjestelyt ja toteutus Sissikomppanian 





Kuva 8. Kehonkoostumusmittaus Sissikomppanian käytävällä. 
 
7.4 Tilastolliset analyysit 
 
Tilastolliset analyysit tehtiin IBM SPSS 22 (Statistical Package for Social Sciences) ohjelmis-
tolla, jolla laskettiin tarkasteltaville muuttujille keskiarvot ja keskihajonnat, sekä tehtiin va-
rianssianalyyseja. Varianssianalyyseillä selvitetään, onko ryhmien keskiarvojen välillä tilas-
tollisia eroja (Metsämuuronen 2006). Vertailtavia ryhmiä olivat tutkimusryhmät (Leijona, 
Drytech, Fazer), jotka oli muodostettu sen perusteella, minkä taistelumuonavalmistajan muo-
naa koehenkilö tutkimusjaksoilla söi. Toinen ryhmäjako tehtiin ruoankäyttöluokittain: heikos-
ti, kohtalaisesti ja tehokkaasti taistelumuonaa käyttäneet. Varianssianalyysin edellytyksenä 
on, että ryhmät ovat normaalisti jakautuneita. Tässä tutkimuksessa käytettiin yksisuuntaista 
varianssianalyysiä (one-way analysis of variance – One-way ANOVA). T-testiä käytettiin 
kahden aikapisteen välisen muutoksen tarkasteluun. T-testillä analysoitiin kehonkoostumus-
mittausten tulokset ennen ja jälkeen harjoitusten. Tilastollisten merkitsevyyksien ilmoittami-
seen käytettiin tähtisymboleita: 
 
  *   p<0.05, tilastollisesti merkitsevä  
 **  p<0.01, tilastollisesti merkitsevä  







8.1 Tiedusteluharjoitusten kuvailu 
 
Tutkimusryhmien perustiedot on esitetty Taulukossa 4. 
 
Taulukko 4. Tutkimusryhmien kuvailu, keskiarvot (ka) ja keskihajonnat (sd). 
 Kaikki 
ka ± sd 
Ryhmä 1 
ka ± sd 
Ryhmä 2 
ka ± sd 
Ryhmä 3 
ka ± sd 
Ikä (v) 19.5 ± 0.6 19.5 ± 0.7 19.6 ± 0.6 19.5 ± 0.7 
Pituus (cm) 180 ± 6 181 ± 6 179 ± 6 180 ± 6 
Paino (kg) 76.2 ± 8.6 76.9 ± 7.6 75.0 ± 9.7 76.7 ± 8.5 
BMI (m²/kg) 23.5 ± 2.3 23.4 ± 2.2 23.4 ± 2.6 23.6 ± 2.0 
Rasvamassa (kg) 9.6 ± 3.9 9.3 ± 3.4 10.3 ± 4.4 9.3 ± 3.9 
Rasvaprosentti (%) 12.5 ± 4.1 11.9 ± 3.8 13.5 ± 4.3 12.0 ± 4.3 
Rasvaton massa (kg) 66.5 ± 6.9 67.6 ± 6.2 64.5 ± 7.0 67.4 ± 7.1 
12 min juoksutesti (m) 2713 ± 274 2699 ± 304 2711 ± 213 2730 ± 306 
 
 
Sää tutkimusjaksoilla oli kesäinen. Ensimmäisellä tutkimusjaksolla lämpötila nousi neljänä 
päivänä hellelukemiin. Päivien lämpötila vaihteli 18–29 °C välillä. Hyttysiä ja mäkäräisiä oli 
valtavasti. Toisen mittausjakson alku oli aurinkoinen, mutta kaksi viimeistä päivää sateisia. 
Päivien lämpötila vaihteli 14–23 °C välillä. Tutkimusjaksojen lämpötilat ja sademäärät on 
esitetty Taulukossa 5. 
 
Taulukko 5. Lämpötilat ja sademäärät tutkimusjaksoilla. 













1. Päivä 13 29 0 11 23 0 
2. Päivä 14 25 0 12 20 4 
3. Päivä 11 18 2 12 23 0 
4. Päivä 9 26 0 12 14 14 




Varustus painoi ensimmäisellä tutkimusjaksolla 51.8 ± 4.0 kg, joka oli noin 69 ± 8 % tiedus-
telijan painosta. Toisella jaksolla kannettava taakka oli hieman kevyempi, 48.4 ± 5.2 kg, joka 
oli 64 ± 10 % tiedustelijan painosta (Kuva 9). Ryhmäkohtainen varustus, nesteen määrä ja 
ruoan paino aiheuttivat painoerot kantamusten välillä. Pienin tutkimusjaksoilla mitattu varus-
tuksen paino oli 41.7 kg ja suurin 61.3 kg. Kevyimmillään taakka painoi 48 %, painavimmil-
laan 88 % tiedustelijan painosta.  
 
 
Kuva 9. Tiedustelijan varustus punnittiin ennen toiminta-alueelle siirtymistä. 
 
 
Tiedustelijat arvioivat harjoituksen kuormittavuutta kuusiportaisella asteikolla (1 = erittäin 
kevyt, 6 = erittäin kuormittava). Koettu kuormitus oli ensimmäisellä tutkimusjaksolla 3.5 ± 
0.8 ja toisella 3.6 ± 1.0 (Taulukko 6). Koettu kuormitus vaihteli vuorokausien ja koehenkilöi-
den välillä huomattavasti, samoin tiedustelijoiden tehtävät, varustus, fyysinen kunto, sekä 
unen, nautitun energian (ks. Kuviot 15, 16) ja nesteen (ks. Kuviot 17, 18). 
 
 
Taulukko 6. Koettu kuormitus tutkimusjaksoilla (1 = erittäin kevyt, 6 = erittäin kuormittava). 
 Tutkimusjakso 1 
n 
Kuormitus  




ka ± sd 
1. Päivä 98 3.0 ± 1.0 79 3.4 ± 1.3 
2. Päivä 93 3.4 ± 1.2 66 3.2 ± 1.2 
3. Päivä 83 3.4 ± 1.0 68 3.2 ± 1.3 





Tiedustelijat nukkuivat ensimmäisen tutkimusjakson aikana keskimäärin 189 ± 70 min/vrk ja 
toisen jakson aikana 180 ± 86 min/vrk. Päiväkohtaiset unen määrät (min) on esitetty Taulu-
kossa 7. Unen määrä vaihteli yksilöiden välillä suuresti (vaihteluväli 1. jaksolla: 0 - 480 
min/vrk, 2. jaksolla: 0 - 702 min/vrk).  
 
Taulukko 7. Unen määrä (min) tutkimusjaksoilla. 
 Tutkimusjakso 1 
n 
Unen määrä (min) 
ka ± sd 
Tutkimusjakso 2 
n 
Unen määrä (min) 
ka ± sd 
1. Päivä 97 239 ± 87 70 170 ± 122 
2. Päivä 88 217 ± 76 65 205 ± 178 
3. Päivä 86 235 ± 118 63 217 ± 113 
4. Päivä 76 47 ± 85 60 138 ± 81 
 
 
Energiankulutuksen keskiarvo oli ensimmäisellä tutkimusjaksolla 4978 ± 1135 kcal vuoro-
kaudessa (n=50) ja toisella 4667 ± 1132 kcal vuorokaudessa (n=61). Ensimmäisellä tutkimus-
jaksolla mitatut energiankulutuksen keskiarvot, sekä vuorokauden (24 h) pienen ja suurin 
energiankulutus on esitetty Kuviossa 9. Toisen jakson tiedot on esitetty Kuviossa 10. Energi-
ankulutus ei korreloinut energiansaannin, koehenkilön koon (pituus, paino, BMI), varustuksen 
painon, eikä koetun kuormituksen kanssa. Päiväkohtainen energiankulutus ja keskisyke ka-










Kuvio 10. Energiankulutus 2. tutkimusjaksolla. 
 
8.2 Energiansaanti ja ruoankäyttö tiedusteluharjoituksissa 
 
Ruoankäytöllä tarkoitetaan tässä tutkimuksessa tarjolla olleen energian käyttöä ravinnoksi. 
Ensimmäisellä tutkimusjaksolla energiansaanti oli 3396 ± 637 kcal/vrk, toisella 3178 ± 574 
kcal/vrk. Tarjolla olleesta energiasta käytettiin ensimmäisellä tutkimusjaksolla 80 ± 15 % 
(n=101) ja toisella tutkimusjaksolla 79 ± 12 % (n=92). Päiväkohtaiset energiansaannin ja ruo-
ankäytön keskiarvot on esitetty Taulukossa 8. Päiväkohtainen ravintoaineiden (proteiinin, 
rasvan ja hiilihydraatin) saanti on esitetty Liitteessä 13. 
 
 
Taulukko 8. Energiansaanti ja ruoankäyttö tutkimusjaksoilla. 
 Tutkimusjakso 1  Tutkimusjakso 2  
 Energiansaanti  
(kcal) 
ka ± sd 
Ruoankäyttö 
(%) 
ka ± sd 
Energiansaanti  
(kcal) 
ka ± sd 
Ruoankäyttö 
(%) 
ka ± sd 
1. Päivä 3485 ± 850 80 ± 19 3269 ± 685 82 ± 14 
2. Päivä 3451 ± 754 80 ± 19 3061 ± 696 77 ± 16 
3. Päivä 3448 ± 787 83 ± 18 3301 ± 803 81 ± 15 
4. Päivä 3196 ± 798 77 ± 20 3081 ± 751 75 ± 17 






8.2.1 Energiansaannin ja ruoankäytön erot valmistajien välillä 
 
Ensimmäisellä tutkimusjaksolla Drytechin tutkimusryhmän energiansaanti oli kahtena päivä-
nä merkitsevästi suurempi kuin muiden ryhmien. Drytechin ryhmä nautti ensimmäisenä 
(p<0.05) ja kolmantena (p<0.001) päivänä enemmän energiaa kuin Leijonan ryhmä, sekä en-
simmäisenä (p<0.05) ja kolmantena (p<0.01) päivänä enemmän energiaa kuin Fazerin ryhmä. 
Toisena ja neljäntenä päivänä energiansaanneissa ei ollut eroja. Ensimmäisen tutkimusjakson 
päiväkohtaiset energiansaannit on esitetty Kuvioissa 11. 
 
Toisella tutkimusjaksolla Leijonan ja Drytechin tutkimusryhmien energiansaanti oli kolmena 
päivänä neljästä merkitsevästi suurempi kuin Fazerin. Leijonan ryhmä nautti kaikkina kolme-
na päivänä enemmän energiaa (p<0.001) kuin Fazerin ryhmä ja yhtenä päivänä enemmän 
kuin Drytechin ryhmä (p<0.001). Drytechin ryhmä nautti toisena (p<0.001), kolmantena 
(p<0.05) ja neljäntenä päivänä (p<0.01) enemmän energiaa kuin Fazerin ryhmä. Ensimmäisen 
päivän energiansaannissa ei ollut eroja. Toisen tutkimusjakson päiväkohtaiset energiansaannit 




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                       *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 11. Energiansaanti 1.tutkimusjaksolla.     Kuvio 12. Energiansaanti 2. tutkimusjaksolla. 
 
 
Fazerin tutkimusryhmän ruoankäyttö oli ensimmäisellä tutkimusjaksolla tehokkaampaa kuin 
kahden muun ryhmän. Leijonaan verrattuna Fazerin ryhmän ruoankäyttö oli ensimmäisenä 
päivänä merkitsevästi (p<0.05), kolmantena ja neljäntenä päivänä erittäin merkitsevästi 
(p<0.001) tehokkaampaa kuin Leijonan ryhmän. Drytechiin verrattuna Fazerin ryhmä käytti 




erittäin merkitsevä (p<0.001) tehokkaammin energiaa. Ensimmäisen tutkimusjakson päivä-
kohtainen ruoankäyttö on esitetty tutkimusryhmittäin Kuviossa 13.  
 
Toisella tutkimusjaksolla ruoankäytön erot olivat vähäiset. Drytechin ryhmän ruoankäyttö oli 
yhtenä päivänä merkitsevästi p<0.01) tehokkaampaa kuin Fazerin. Muita eroja tutkimusryh-
mien välillä ei ollut. Toisen tutkimusjakson päiväkohtainen ruoankäyttö on esitetty tutkimus-




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001               *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 13. Ruoankäyttö 1. tutkimusjaksolla.       Kuvio 14. Ruoankäyttö 2. tutkimusjaksolla. 
 
 
Ensimmäisellä tutkimusjaksolla tarjotut energiamäärät vaihtelivat (3600–5000 kcal) tutkimus-
ryhmien väillä, ne on esitetty Liitteessä 14. Ensimmäisellä tutkimusjaksolla Leijonan tutki-
musryhmälle oli tarjolla 16 % (15–17 %) ja Drytechin ryhmälle 37 % (33–45 %) enemmän 
energiaa kuin Fazerin ryhmälle. Fazerin taistelumuonapakkaukset olivat myös toisella jaksolla 
kokonaisenergiamäärältään pienempiä kuin Leijonan ja Drytechin pakkaukset. Leijonan pak-
kauksissa oli tarjolla 21 % (12–34 %) ja Drytechin pakkauksissa 13 % (8–18 %) enemmän 
energiaa kuin Fazerin pakkauksissa. Tarjotun energiamäärän vaikutusta nautitun energian 
määrään on tarkasteltu parivertailuna Liitteissä 15 ja 16. Liitteessä 15 on tarkasteltu ensim-





8.3 Kehonkoostumuksen muutokset  
 
Ensimmäisellä tutkimusjaksolla keskeisimmät kehonkoostumuksen muutokset olivat kehon 
painon ja rasvattoman massan väheneminen, sekä rasvamassan väheneminen, josta oli seura-
uksena rasvaprosentin pieneneminen. Paino laski harjoituksessa 2.2 % ja rasvamassa väheni 
11.6 %, joka pienensi rasvaprosenttia 9.8 %. Muutokset olivat erittäin merkitseviä (p<0.001). 
Alku- ja lopputilanne, sekä tiedusteluharjoituksen aikana tapahtuneet muutokset on esitetty 
Taulukossa 9.  
 
 
Taulukko 9. Kehonkoostumuksen muutokset 1. tutkimusjaksolla. 
 n Alussa Lopussa Muutos p< 
Paino (kg) 97 76.2 ± 8.8 74.5 ± 8.5 - 1.7 ± 1.0 0.001 
Rasvaton massa (kg) 96 66.6 ± 7.0 66.1 ± 7.1 -0.6 ± 1.2 0.001 
Rasvamassa (kg) 96 9.5 ± 3.9 8.4 ± 3.6 -1.1 ± 0.9 0.001 
Rasvaprosentti (%) 96 12.3 ± 4.1 11.2 ± 4.0 -1.2 ± 1.0 0.001 
 
 
Ensimmäisen tutkimusjakson aikana tapahtuneet kehonkoostumuksen muutokset eivät jääneet 
pysyviksi, mikä ilmenee Taulukosta 10. Kehon paino palautui lähtötasolle kahden kasarmi-
palvelusviikon aikana, samoin kehon rasvamassa ja rasvaprosentti. Tutkimusjaksojen välissä 
tapahtuneet kehonkoostumuksen muutokset olivat erittäin merkitseviä (p<0.001). 
 
 




1. Jakson  
lopussa 






Paino (kg) 101 74.2 ± 8.4 75.8 ± 8.6 1.6 ± 1.2 0.001 
Rasvaton massa (kg) 101 65.7 ± 7.0 65.9 ± 7.1 0.1 ± 1.5 0.352 
Rasvamassa (kg) 101 8.5 ± 3.5 9.8 ± 3.7 1.4 ± 1.0 0.001 






Toisella tutkimusjaksolla tapahtui samanlaisia muutoksia kuin ensimmäisellä jaksolla. Koe-
henkilöiden paino ja rasvamassa vähenivät, myös rasvaprosentti pieneni.  Muutokset olivat 
erittäin merkitseviä (p<0.001). Paino laski harjoituksen aikana 1.8 % ja rasvamassa väheni 
12.1 %, joka pienensi rasvaprosenttia 10.9 %. Alku- ja lopputilanne, sekä tiedusteluharjoituk-
sen aikana tapahtuneet muutokset on esitetty Taulukossa 11. 
 
 
Taulukko 11. Kehonkoostumus ennen ja jälkeen tiedusteluharjoituksen, 2. tutkimusjakso. 
 n Alussa Lopussa Muutos p< 
Paino (kg) 98 76.0 ± 8.7 74.6 ± 8.5 -1.4 ± 1.1 0.001 
Rasvaton massa (kg) 98 66.1 ± 7.1 65.9 ± 7.1 -0.2 ± 1.2 0.211 
Rasvamassa (kg) 98 9.9 ± 3.9 8.7 ± 3.7 -1.2 ± 0.8 0.001 
Rasvaprosentti (%) 98 12.9 ± 4.3 11. ± 4.3 -1.4 ± 1.0 0.001 
 
 
Tutkimusjaksojen aikana tapahtuneita kehonkoostumuksen muutoksia tarkasteltiin myös tut-
kimusryhmittäin. Ensimmäisellä jaksolla ryhmien välillä ei ollut eroja. Toisella tutkimusjak-
solla Leijonan ryhmän rasvaton massa oli lisääntynyt 0.16 ± 1.11 kg ja Fazerin ryhmällä vä-
hentynyt 0.53 ± 1.10 kg. Ero oli merkitsevä (p<0.05). Muita eroja tutkimusryhmien välillä ei 
ollut. 
 
8.4 Nesteen nauttiminen tiedusteluharjoituksissa 
 
Nestettä nautittiin ensimmäisellä tutkimusjaksolla 62 ± 17 dl/vrk, toisella 51 ± 14 dl/vrk. Yk-
silölliset vaihtelut nesteen käytön suhteen olivat suuret. Pienimmät raportoidut nesteen kulu-
tukset olivat kolme litraa, suurimmat kymmenen litraa vuorokaudessa. Nesteen kulutus ei 
korreloinut koehenkilön pituuden, painon, painoindeksin tai varustuksen painon kanssa. Nes-
teen kulutuksen ja koetun kuormituksen välillä oli heikko (1. jakso r=0.31, p<0.01; 2. jakso 
r=0.44, p<0.01), mutta merkitsevä yhteys (Liite 19). Nesteen kulutus korreloi merkitsevästi 
tutkimusjakson päivien välillä. Ensimmäisellä jaksolla ero oli merkitsevä (p<0.01), toisella 





8.5 Taistelumuonan käyttämättömyyden syyt 
 
Taistelumuonan käyttämättömyyden syitä tarkastellaan ensimmäisen tutkimusjakson osalta. 
Taistelumuonapakkausten tuotteista 26 % jäi käyttämättä. Eniten palautettiin juomia, 43 %. 
Kuumista juomista jäi käyttämättä reilusti yli puolet, mutta myös energiajuomia palautettiin 
paljon. Viidennes välipaloista jäi syömättä, kinkkupasteijoista, kaurakekseistä, hilloista ja 
maustekastikkeista noin puolet. 
 
Aamupaloja palautui hieman vähemmän kuin välipaloja, mutta muutamia yksittäisiä tuotteita 
palautettiin erittäin paljon. Leijonan mansikkariisipuuroista 41 % jäi syömättä, aamupala hiu-
taleilla -aterioista 45 %. Drytechin kauraryynejä & vadelmia -sekoituksesta 39 % jäi käyttä-
mättä. Osa aamupaloista käytettiin melko tehokkaasti, esimerkiksi Fazerin hedelmäisistä puu-
roista vai 8 % jäi käyttämättä, hedelmähilloke ruishiutaleilla -aamiaisista 15 %. Pääruokia 
palautui komponenteista vähiten. Erot aterioiden käytön välillä olivat kuitenkin suuret. Faze-
rin Seikkailijan pasta carbonarasta jäi vain 1 % käyttämättä, Leijonan couscous-
chilikasvispadasta 36 %.  
 
Taulukossa 12 on esitetty kuinka suuri osuus (%) ateriakomponenteista hylättiin. Liitteissä 20 
(Leijona), 21 (Drytech) ja 22 (Fazer) on esitetty yksityiskohtaisesti kuinka suuri osuus (%) 




Taulukko 12. Käyttämättä jääneiden ateriakomponenttien osuus (%) 1. tutkimusjaksolla. 








Aamupalat 34 29 16 27 
Pääruoat 15 16 8 13 
Välipalat 17 28 15 21 
Juomat 35 52 32 43 







Aamupaloista 27 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (32 %), ei ole 
nälkä/jano (20 %) ja tuote ei ole riittävän houkutteleva (18 %). Aamupalojen käyttämättö-
myyden syitä ilmoitettiin yhteensä 119. Käyttämättömyyden syyt (%) on esitetty Taulukossa 
13. 
 
Leijonan aamupaloista 34 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (31 %), 
tuote ei ole riittävän houkutteleva (19 %) ja ei ole nälkä/jano (17 %). Syitä käyttämättä jättä-
miseen ilmoitettiin 54. Drytechin aamupaloista 29 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: 
maku ei miellytä (35 %), ei ole nälkä/jano (25 %) ja tuote ei ole riittävän houkutteleva (17 %). 
Syitä käyttämättä jättämiseen ilmoitettiin 52. Fazerin aamupaloista 16 % jäi käyttämättä. 
Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (23 %), tuote ei ole riittävän houkutteleva (23 %) ja 
valmistus/syöminen veisi liikaa aikaa (23 %). Syitä käyttämättömyyteen ilmoitettiin 13.  
 
 

























  % % % % 
1 Ei ole nälkä /jano 24 20 17 25 15 
2 Tuote ei ole riittävän houkutteleva 22 18 19 17 23 
3 Maku ei miellytä 38 32 31 35 23 
4 En viitsi / jaksa syödä tai valmistaa 3 3 4 2 0 
5 Valmistus / syöminen veisi liikaa aikaa 13 11 15 4 23 
6 Valmistus veisi liikaa vettä 2 2 2 2 0 
7 En osaa valmistaa 0 0 0 0 0 
8 Annos on liian suuri 2 2 2 2 0 
9 Pidän tuotetta epäterveellisenä 0 0 0 0 0 
10 Olen allerginen / yliherkkä tuotteelle 2 2 4 0 0 
11 Tuote on vaurioitunut 0 0 0 0 0 
12 En viitsi, menen mieluummin nukkumaan 2 2 0 4 0 






Pääruoista 13 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (23 %), ei ole näl-
kä/jano (21 %), sekä valmistus/syöminen veisi liikaa aikaa (13 %) ja en osaa sanoa / muu syy 
(13 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 135. Käyttämättömyyden syyt (%) on esitetty Taulukossa 
14. 
 
Leijona pääruoista 15 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (27 %), ei 
ole nälkä/jano (18 %) ja valmistus/syöminen veisi liikaa aikaa (14 %). Syitä ilmoitettiin yh-
teensä 44. Drytechin pääruoista 16 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: ei ole näl-
kä/jano (31 %), en osaa sanoa/muu syy (22 %) ja annos on liian suuri (14 %). Syitä ilmoitet-
tiin 51. Fazerin pääruoista 8 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (35 
%), valmistus/syöminen veisi liikaa aikaa (20 %), ei ole nälkä/jano (13 %) ja tuote ei ole riit-
tävän houkutteleva (13 %). Syitä ilmoitettiin 40.  
 

























  % % % % 
1 Ei ole nälkä /jano 29 21 18 31 13 
2 Tuote ei ole riittävän houkutteleva 15 11 11 10 13 
3 Maku ei miellytä 31 23 27 10 35 
4 En viitsi / jaksa syödä tai valmistaa 4 3 2 4 3 
5 Valmistus / syöminen veisi liikaa aikaa 17 13 14 6 20 
6 Valmistus veisi liikaa vettä 2 1 2 0 3 
7 En osaa valmistaa 1 1 0 2 0 
8 Annos on liian suuri 16 12 11 14 10 
9 Pidän tuotetta epäterveellisenä 1 1 2 0 0 
10 Olen allerginen / yliherkkä tuotteelle 0 0 0 0 0 
11 Tuote on vaurioitunut 0 0 0 0 0 
12 En viitsi, menen mieluummin nukkumaan 2 1 2 2 0 








Välipaloista 21 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (27 %), en osaa 
sanoa/muu syy (22 %) ja ei ole nälkä/jano (15 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 340. Käyttämät-
tömyyden syyt (%) on esitetty Taulukossa 15. 
 
Leijonan välipaloista 17 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: en osaa sanoa/muu syy 
(26 %), maku ei miellytä (21 %) ja ei ole nälkä/jano (16 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 68. 
Drytechin välipaloista 28 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (25 %), 
en osaa sanoa/muu syy (23 %) ja ei ole nälkä/jano (17 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 207. 
Fazerin välipaloista 15 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: maku ei miellytä (42 %), 
tuote ei ole riittävän houkutteleva (15 %) ja osaa sanoa/muu syy (15 %). Syitä ilmoitettiin 
yhteensä 65.  
 
 
























  % % % % 
1 Ei ole nälkä /jano 51 15 16 17 8 
2 Tuote ei ole riittävän houkutteleva 46 14 12 14 15 
3 Maku ei miellytä 92 27 21 25 42 
4 En viitsi / jaksa syödä tai valmistaa 49 14 15 16 9 
5 Valmistus / syöminen veisi liikaa aikaa 10 3 1 4 0 
6 Valmistus veisi liikaa vettä 0 0 0 0 0 
7 En osaa valmistaa 0 0 0 0 0 
8 Annos on liian suuri 4 1 4 0 2 
9 Pidän tuotetta epäterveellisenä 4 1 0 1 3 
10 Olen allerginen / yliherkkä tuotteelle 0 0 0 0 0 
11 Tuote on vaurioitunut 2 1 1 0 0 
12 En viitsi, menen mieluummin nukkumaan 7 2 3 0 6 








Juomista 43 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: en viitsi/jaksa syödä/valmistaa (29 %), 
en osaa sanoa/muu syy (18 %) ja ei ole nälkä / jano (15 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 417. 
Käyttämättömyyden syyt (%) on esitetty Taulukossa 16. 
 
Leijonan juomista 35 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: en osaa sanoa/muu syy (33 
%), en viitsi/jaksa syödä/valmistaa (18 %) ja valmistus veisi liikaa vettä (18 %). Syitä ilmoi-
tettiin yhteensä 72. Drytechin juomista 52 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt olivat: en viit-
si/jaksa syödä/valmistaa (31 %), ei ole nälkä/jano (15 %) ja en osaa sanoa/muu syy (14 %). 
Syitä ilmoitettiin yhteensä 295. Fazerin juomista 32 % jäi käyttämättä. Yleisimmät syyt oli-
vat: en viitsi/jaksa syödä/valmistaa (30 %), en osaa sanoa/muu syy (22 %) ja ei ole nälkä/jano 
(14 %). Syitä ilmoitettiin yhteensä 50. 
 
 
Taulukko 16. Juomien käyttämättömyyden syyt (%) tutkimusryhmittäin. 
  






















  % % % % 
1 Ei ole nälkä /jano 62 15 14 15 14 
2 Tuote ei ole riittävän houkutteleva 47 11 6 13 8 
3 Maku ei miellytä 32 8 0 9 10 
4 En viitsi / jaksa syödä tai valmistaa 119 29 18 31 30 
5 Valmistus / syöminen veisi liikaa aikaa 35 8 4 10 4 
6 Valmistus veisi liikaa vettä 36 9 18 6 12 
7 En osaa valmistaa 0 0 0 0 0 
8 Annos on liian suuri 4 1 0 1 0 
9 Pidän tuotetta epäterveellisenä 0 0 0 0 0 
10 Olen allerginen / yliherkkä tuotteelle 0 0 0 0 0 
11 Tuote on vaurioitunut 0 0 0 0 0 
12 En viitsi, menen mieluummin nukkumaan 5 1 7 0 0 






8.6 Ruoankäyttöä ja energiansaantia selittävät tekijät 
 
Ensimmäisellä tutkimusjaksolla ruoankäyttö korreloi energiansaannin (r=0.85, p<0.001) ja 
tarjotun energiamäärän kanssa (r=-0.37, p<0.01). Tarjotun energian määrä ei kuitenkaan ollut 
yhteydessä energiansaantiin (r=0.18). Toisella tutkimusjaksolla ruoankäyttö ja energiansaanti 
korreloivat vahvasti (r=0.97, p<0.001). Tarjottu energiamäärä ei ollut yhteydessä ruoankäyt-
töön (r=0.04, p=0.784), eikä energiansaantiin (r=0.27, p=0.086). Myöskään energiansaanti ja 
energiankulutus eivät korreloineet tutkimusjaksoilla. Päivittäiset energiansaannit korreloivat 
voimakkaasti ja merkitsevästi keskenään (1. jaksolla: r=0.37–0.64, p<0.001, 2. jaksolla: 
r=0.41–0.65, p<0.001). Sama ilmiö näkyi ruoankäytössä (1. jaksolla: r=0.344–0.58, p<0.001, 
2. jaksolla: r=0.24–059, merkitsevyys vaihteli päivien välillä). Ruoankäytön päiväkohtaiset 
korrelaatiot on esitetty Liitteessä 17. Päiväkohtaiset energiansaannin ja kulutuksen korrelaati-
ot on esitetty Liitteessä 18, samoin energiansaannin korrelaatiot päivien välillä.  
 
Energiansaannin ja koetun kuormituksen välillä oli ensimmäisellä jaksolla heikko yhteys 
(r=0.22, p<0.05), toisella jaksolla yhteyttä ei ollut (r=0.071, p=0.653). Unen määrä oli en-
simmäisellä jaksolla yhteydessä ruoankäyttöön (r=-0.24, p<0.05), mutta ei energiansaantiin 
(r=-0.22, p=0.051), joskin yhteys oli lähes merkitsevä. Tyytyväisyys taistelumuonapakkauk-
seen korreloi toisella tutkimusjaksolla ruoankäytön (r=0.43, p<0.01) ja energiansaannin 
(r=0.38, p<0.05) kanssa, ensimmäisellä jaksolla ainoastaan energiansaannin (r=0.23, p<0.05). 
Pääaterioiden maku korreloi ensimmäisellä tutkimusjaksolla ruoankäytön (r=0.23, p<0.05) ja 
energiansaannin (r=0.27, p<0.05) kanssa, toisella jaksolla yhteyttä ei ollut. Koko pakkauksen 
makuarvioiden keskiarvot korreloivat ensimmäisellä jaksolla ruoankäytön (r=0.28, p<0.05), 
mutta ei energiansaannin kanssa. Tyytyväisyyden ja pääaterioiden maun välillä oli yhteys 
(r=0.44, p<0.001), samoin tyytyväisyyden ja kaikkien tuotteiden maun (r=0.50, p<0.001). 
Korrelaatiot on esitetty Liitteessä 19. 
 
Aineisto jaettiin taistelumuonan käytön perusteella kolmanneksiin: heikosti taistelumuonaa 
käyttäneet (heikko), kohtalaisesti käyttäneet (kohtalainen) ja tehokkaasti käyttäneet (tehokas). 
Kolmanneksia kutsutaan ruoankäyttöryhmiksi. Ryhmien välisiä eroja tarkasteltiin tutkimus-
jaksokohtaisesti. Tehokkaasti energiaa käyttäneet saivat enemmän energiaa (p<0.001) (Kuvio 
15 ja 16), nauttivat enemmän nestettä (p<0.05) (Kuvio 17 ja 18) ja olivat tyytyväisempiä 
(p<0.001) (Kuvio 19 ja 20) taistelumuonapakkauksiin kuin heikosti energiaa käyttäneet.  Te-
hokkaasti ruokaa käyttäneille oli tarjolla vähemmän energiaa (p<0.001), kuin heikosti käyttä-





*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                        *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 15. Energiansaanti ruoankäyttöryh-          Kuvio 16. Energiansaanti ruoankäyttöryh- 




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                         *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 17. Nesteen kulutus ruoankäyttö-               Kuvio 18. Nesteen kulutus ruoankäyttö- 




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                     *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 19. Tyytyväisyys ruoankäyttö-                 Kuvio 20. Tyytyväisyys ruoankäyttö- 





*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                         *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 21. Tarjottu energiamäärä ruoan-             Kuvio 22. Tarjottu energiamäärä ruoan- 
käyttöryhmittäin 1. tutkimusjaksolla.               käyttöryhmittäin 2. tutkimusjaksolla. 
 
8.7 Erot käyttäjäkokemuksissa taistelumuonavalmistajien välillä 
 
Tyytyväisyyttä taistelumuonaan arvioitiin kuusiportaisella asteikolla (1 = erittäin tyytymätön, 
6 = erittäin tyytyväinen). Ensimmäisellä tutkimusjaksolla Drytechin taistelumuonaan oltiin 
toisena päivänä tyytyväisempiä kuin Leijonan (p<0.001) ja Fazerin (p<0.01) muonaan. Kol-
mantena päivänä Fazerin muonaan oltiin tyytyväisempiä kuin Leijonan (p<0.01) muonaan. 
Tyytyväisyydet on esitetty kuviossa 23. Toisella tutkimusjaksolla Drytechin taistelumuonaan 
oltiin kolmena päivänä tyytyväisempiä kuin Leijonan taistelumuonaan, erot olivat kahtena 
päivänä erittäin merkitseviä (p<0.001), yhtenä merkitseviä (p<0.01). Drytechin muonaan ol-
tiin kaikkina päivinä tyytyväisempiä kuin Fazerin muonaan, erot olivat merkitseviä (p<0.01). 
Neljäntenä päivänä myös Leijonan muonaan oltiin tyytyväisempiä kuin Fazerin muonaan, ero 
oli merkitsevä (p<0.05). Tyytyväisyydet on esitetty Kuviossa 24. 
 
 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                      *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 23. Tyytyväisyys tutkimusryhmittäin        Kuvio 24. Tyytyväisyys tutkimusryhmittäin 




Aterioiden makua arvioitiin kuusiportaisella asteikolla (1 = erittäin pahaa, 6 = erittäin hyvää). 
Ensimmäisellä jaksolla Fazerin aamupalojen maku arvioitiin paremmaksi kuin Leijonan ja 
Drytechin, erot olivat erittäin merkitseviä (p<0.001). Makuarviot on esitetty Kuviossa 25. 
Toisella tutkimusjaksolla aamupalojen makuarviot eivät eronneet toisistaan (Kuvio 26). Aa-




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                         *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 25. Aamupalojen maku tutkimusryh-          Kuvio 26. Aamupalojen maku tutkimusryh-        
mittäin   1. tutkimusjaksolla.               mittäin 2. tutkimusjaksolla. 
 
 
Drytechin pääruoat arvioitiin ensimmäisellä tutkimusjaksoilla paremman makuisiksi kuin 
Leijona ja Fazerin pääruoat (Kuvio 27). Ero Leijonaan oli erittäin merkitsevä (p<0.001), Fa-
zeriin merkitsevä (p<0.01). Myös toisella tutkimusjaksolla Drytechin pääruokien mausta pi-
dettiin enemmän kuin Leijonan ja Fazerin ruokien mausta (Kuvio 28). Erot olivat erittäin 
merkitseviä (p<0.001). Pääruokien tuotekohtaiset makuarvosanat on esitetty Liitteessä 24 ja 




*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001                                        *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
Kuvio 27. Pääaruokien maku tutkimusryh-         Kuvio 28. Pääruokien maku tutkimusryh-        




8.7.1 Taistelumuonien vahvuudet ja heikkoudet 
 
Tässä luvussa esitellään Leijonan, Drytechin ja Fazerin taistelumuonapakkausten vahvuudet 
ja heikkoudet. 
 
Leijonan taistelumuonapakkausten välipalojen maku ja käytettävyys miellyttivät koehenkilöi-
tä – erityisesti Beef jerkyä, pähkinä-hedelmäsekoitusta ja annospusseihin pakattua, maustettua 
tonnikalaa kiiteltiin. Tyytyväisyyttä Leijonan pakkaukseen heikensi taistelumuonapakkauk-
seen huonosti soveltuvat tuotteet, suuret annoskoot ja ensimmäisen jakson aterioihin lisätty 
palmuöljy. Näkkileivän (85 g), täysjyväkeksien (175 g) ja kinkkupasteijan (125 g) annoskoot 
koettiin liian suuriksi. Tuotteita ei pystytty syömään kerralla, mutta ei myöskään säilyttämään. 
Näkkileivän ja täysjyväkeksien ongelmia olivat myös mauttomuus, murskaantuminen, liian 
suuri tilavuus ja se, ettei pakkauksia voinut sulkea (Kuva 10). Kinkkupasteijan mausta ei pi-
detty ja tuotteen koostumus oli helteellä nestemäinen. On myös syytä epäillä, että tuote jäätyy 
pakkasella ja on lämpimässä epähygieeninen. Myös muiden tuotteiden säänkestävyyttä kriti-
soitiin. Negatiivisimmin lämpöön reagoi proteiinipatukka, joka suli ja tarttui käärepaperiinsa 
(kuva 10). Massan pystyi syömään käärepaperista puukolla, hampailla tai lusikkahaarukalla 




Kuva 10. Proteiinipatukka tarrautui käärepaperiinsa, näkkileipä murskaantui. 
 
Leijonan pääateriat pilasi ensimmäisellä jaksolla palmuöljy, jota oli lisätty 15–31 g jokaiseen 
ateriaan. Koehenkilöt eivät tienneet öljylisän käytöstä, mutta siitä huolimatta ateriat saivat 
runsaasti negatiivista palautetta erillään olevasta rasvasta ja kummallisesta sivumausta. Ateri-
oiden maku koettiin huonommaksi kuin vastaavien aterioiden maku ilman rasvalisää. Tämän 
tutkimuksen perusteella ei tiedetä, oliko öljyttyjen aterioiden epämiellyttävä maku ja/tai koos-
tumus ensimmäisellä jaksolla syy heikompaan ruoankäyttöön ja pienempään energiansaantiin. 




Drytechin vahvuutena oli hyvänmakuiset, ravintosisällöltään tasapainoiset ja terveelliset pää-
ruoat. Kritiikkiä annettiin liiallisesta rasvan ja mausteiden määrästä. Tutkimuksessa näkyi 
myös valmistajan vuosien kokemus taistelumuonasta – epäkäytännöllisiä tuotteita ei pakkauk-
sissa juuri ollut. Tyytyväisyyttä lisäsi järkevät annoskoot ja taistelumuonapakkauksiin hyvin 
soveltuvat tuotteet. Taistelumuonavöitä, joissa aamiaiset, lounaat ja päivälliset oli jaettu omiin 
pakkauksiinsa (aamupala, lounas, päivällinen) kiiteltiin. Ne herättivät koehenkilöt ajattele-
maan, että aamupalalla voisi ja pitäisi syödä muutakin kuin puuroa. Kolmiosainen pakkaus sai 
myös kritiikkiä, koska sitä ei voinut sulkea. Ensimmäisellä tutkimusjaksolla tyytyväisyyttä 
heikensi tarjottu energiamäärä (5000 kcal/vrk), jota pidettiin liian suurena, sekä yksipuolisuus. 
Sama pakkaus syötiin toisena ja neljäntenä tutkimuspäivänä, mutta suurempi haitta oli välipa-
lojen vähäinen vaihtuvuus. Drytechin pakkauksissa niitä oli seitsemää erilaista, kun Leijonalla 
vaihtoehtoja oli 10 ja Fazerilla 16. Ensimmäisellä jaksolla Drytechin tutkimusryhmälle oli 
tarjolla yhdeksän pakkausta (50 g) kaurakeksejä ja yhdeksän pussia (50 g) pähkinöitä. 450 G 
kaurakeksejä ja 450 g maustamattomia pähkinöitä neljässä päivässä on liikaa. Yksipuolisuu-
den puolesta puhuu myös se, että ensimmäisellä tutkimusjaksolla Drytechin ryhmä söi 16 eri 
tuotetta, Leijonan 22 ja Fazerin 28. 
 
Tyytyväisyyttä Fazerin taistelumuonapakkaukseen heikensi niukka energian (3600 kcal/vrk) 
ja proteiinin (101–109 g/vrk) määrä. Osa piti tuotteiden liiallista makeutta haittana, valtaosaa 
makeus ja runsas sokerin määrä miellytti. Tyytyväisiä oltiin käytännöllisiin annoskokoihin ja 
hyvänmakuisiin tuotteisiin, joita olivat mm. suklaapatukka, maustetut pähkinät, energiapatuk-
ka, kakut ja karamellit. Edellä mainittujen herkkuvälipalojen makua ylistettiin ja niiden moti-
vaatiota nostavasta vaikutuksesta kirjoitettiin vuolaasti avointa palautetta. Suklaan, kakkujen 
ja energiapatukoiden sulaminen koettiin kuitenkin helteellä ongelmaksi. Moni kuitenkin kriti-
soi sitä, että välipalat sisälsivät runsaasti sokeria, eivätkä pitäneet nälkää loitolla. Tämä oli 
niukan proteiinimäärän kanssa huono yhdistelmä. Fazerin taistelumuonapakkaus oli kooltaan 
erittäin pieni ja kevyt, se oli kätevä pakata rinkkaan ja energia oli tiiviissä muodossa. Kestävä, 





8.8 Avoin palaute 
 
Avointa palautetta oli mahdollisuus antaa ruokapäiväkirja-/asiakastyytyväisyyslomakkeen 
takapuolelle. Tässä luvussa tarkastellaan ensimmäisen tutkimusjakson aikana annettuja avoi-
mia palautteita, joita kirjattiin yhteensä 1738 kpl. Ruoan maku oli yleisin kommentoitu seik-
ka. Avoin palaute lajiteltiin makua koskeviin (676 kpl) ja muihin kommentteihin (1062 kpl). 
Tämän jälkeen kommentit jaoteltiin positiivisiin, negatiivisiin ja neutraaleihin. Taulukossa 17 
on esitetty eri ateriakomponenttien saama positiivinen avoin palaute valmistajittain. Yksittäi-
sille tuotteille annetun avoimen palautteen määrä ja laatu on esitetty Liitteissä 27–31.  
 







Leijona 47 59 70 
Drytech 68 79 74 
Fazer 59 63 61 
 
8.8.1  Aamupalat 
 
Aamupalat jakoivat voimakkaasti koehenkilöiden mielipiteitä - osa piti aamiaisista, osa inho-
si. Yksi kommentoi, että ”hedelmäisten puurojen maku on hirveä”, kun taas toisen mielestä 
sama puuro oli ”todella maukasta, paras aamupala”. Annoskoot jakoivat myös mielipiteitä. 
”Täyttävä ja erittäin hyvä” ateria ”vei nälän”, mutta oli toisen mielestä ”liian pieni annos”. 
Aamupalojen liiallista makeutta moitittiin paljon, mutta osaa koehenkilöistä makeus miellytti. 
Yhdelle ”ehkä vähän turhan makea, mutta silti tosi hyvä”, oli toiselle ”liian makea, ei mene 
alas”. Tuotteista, jotka pystyttiin valmistamaan mysliksi, pidettiin, sillä ne olivat ”hyvää 
vaihtelua puurolle”. Kylmään veteen valmistaminen oli kesähelteellä suosittua ja hyvin nes-
teytyvät ateriat saivat kiitosta: ”Hyvää, ja nopea valmistaa, maistuu kylmänäkin.” Makeiden 
riisipuurojen huonoa nesteytymistä moitittiin, samoin makua. ”Esanssinen maku, pitäisi hau-
duttaa kunnolla, mutta silti riisit eivät tahdo turvota.” ”Hirveän makuista! Laittaa oksenta-
maan (koostumus).” Taistelumuonaruokailun tuskaa kuvasi osuvasti kommentti: ”Maku teen-
näinen ja teollinen, en pidä yhtään, söin pakolla.”  
 




8.8.2  Pääruoat 
 
Pääruokien saama avoin palaute osoitti, että ruoka on erittäin tärkeä asia maastossa ja herättää 
tunteita. Hyvänmakuisia ruokia ylistettiin vuolaasti. ”Vesi herahtaa kielelle kun ajattelenkin 
sitä!” Kommentti koski currykanaa. Drytechin Pasta Bolognese oli ”kulinaarinen makunau-
tinto” ja tuskapata ”maistui hyvältä myös oksennettuna”. Fazerin Välimeren kanapasta oli 
”harvinaisen suussa sulavaa ruokaa maastossa” ja Seikkalijan pasta Carbonaraa ”söisi jopa 
kotona”, koska se oli ”todella hyvän makuinen”. Yksinkertaisuutta ja aitoja makuja arvostet-
tiin. ”Riittävän simppeli, ei ole yritetty liikaa.” Nautapata oli ”nautaisan hyvää”, koska ateria 
sisälsi ”hyviä isoja lihabiittejä”. Kanapadassa ”kana on aidon makuista”. Kuumalla säällä 
aterian valmistaminen kylmää veteen koettiin tärkeäksi ominaisuudeksi. ”Tuli kokeiltua val-
mistusta kylmänä ja hyvin toimi!” Kaikki ateriat eivät kypsyneet vaaditussa ajassa: ”Olisi 
vissiin pitänyt hauduttaa kauemmin. Raakanakin hyvää.” 
 
Epämieluisten aterioiden aiheuttama pettymys ja mielipaha purkautuivat ruokapäiväkirjoihin. 
Palaute oli tiukkaa, mutta rakentavaa, koska lähes jokaisessa kommentissa kerrottiin miksi 
ateriaa ei syöty kokonaan tai siitä ei pidetty. Eniten moitetta tuli rasvaisuudesta ja maustei-
suudesta, sekä tarkemmin määrittelemättömästä pahasta mausta. ”Paha maku ja inhottava 
koostumus, ei pystynyt syömään”. ”Ällörasvainen”. ”Liian mausteinen, ei meinaa pystyä 
syömään koko annosta.” ”Aika kitkerä, mauton ja hautu pitkään.” Leijonan palmuöljyllä 
rikastetut ateriat kirvoittivat kommentteja. ”Rasva valui erillään, kesti kauan valmistaa.” 
”Outo öljyinen maku jäi tuotteesta.” ”Liian rasvainen”. ”En syö toiste, todella pahaa.” 
 
Pääruokien, kuten aamupalojenkin avoin palaute sivusi taistelumuonalle tyypillistä ilmiötä: 
väkisin syömistä. ”Aivan perseestä. En kyllä syö kuin pakon edessä.” Tehokkaasta ruoankäy-
töstä ja runsaasta energiansaannista ei voi automaattisesti tehdä johtopäätöstä, että tarjotusta 
ravinnosta pidettäisi. Ruokaa syödään, vaikka ”tuotteen koostumus saa minut oksentamaan”, 
koska ei ole vaihtoehtoja. ”Ruokailuaika pitenee, kun ruoka pitää ¨taistella¨ alas”. Nesteen-
käytön koettiin helpottavan pahanmakuisten ruokien syömistä. ”Vettä kun juo niin saa alas.” 
”Karseaa nieleksittävää.” 
 




8.8.3 Välipalat ja juomat 
 
Leijonan pidetyimmät välipalat olivat avoimen palautteen perusteella salamipatukka, pähkinä-
hedelmäsekoitus ja energiajuomajauhe, sekä tonnikala. Energiajuomajauhe oli ”hyvän makui-
nen” ja ”sen pystyy vetämään myös kuiviltaan”, lisäksi ”vettä/nestettä nauttii paljon mie-
luummin kun on makua.” Salamipatukka koettiin käytännölliseksi ja hyvän makuiseksi. 
”Huippua!” ”Hyvää, ei sula/murene.” Pähkinä-hedelmäsekoituksessa miellytti maku, ener-
giamäärä ja helppokäyttöisyys. ”Maku plussaa, yllättävän paljon kaloreita.” ”Tosi hyvä lisä, 
enemmän tällaista naposteltavaa.” Annospussiin pakattu, maustettu tonnikala sai kiitosta 
mausta ja pakkauksesta. ”Erittäin hyvää. Itse en edes muuten tykkää tonnikalasta.” ”Pussit 
hyvä ratkaisu tilan vuoksi.”  Täysjyväkekseistä ja näkkileivästä ei pidetty. Täysjyväkeksit ”ei 
maistu miltään ja murentuu helposti”. Myös pakkaus koettiin hankalan kokoiseksi: ”Liian iso 
pakkaus, murentuu jos säästää.” Näkkileivästä ei pidetty, koska se ”vie paljon tilaa”, siitä 
”ei saa energiaa”, ”pussia ei voi sulkea” ja pakkauksessa ”on liian monta yhteen pakettiin ”. 
Kuivakerma koettiin täysin turhana tuotteena. ”Turha.” ”Ei hyvää ainakaan raakana.” ”Ei 
käyttöä.” 
 
 Leijonan välipalojen avoin palaute on esitetty Liitteessä 29. 
 
Drytechin pidetyimmät välipalat avoimen palautteen perusteella olivat energiajuoma, fruit 
minis, kuivatut karpalot ja tonnikala. Annospussiin pakattu tonnikala ”maistu todella hyväl-
le”, kehuja sai myös ”kätevä pieni pakkaus.” Energiajuoma oli ”tärkeä siirtymisen aikana” 
ja ”ihan hyvän makuista”. Energiajuoma ”auttaa jaksamaan” minkä vuoksi se on ”erittäin 
tarpeellista harjoituksissa”. Fruit Minis oli yhden mukaan ”lahja jumalalta”, toisen mielestä 
yksinkertaisesti ”herkullisia”. Kuivatut karpalot olivat ” hyvä korvike makeisille”, ”syötäviä 
ja terveellisiä”, sekä välipalana ”helppo, hyvä, nopea”. Kaurakekseistä ei pidetty, koska ne 
”menee aivan palasiksi siirtymisessä”, sekä olivat ”kuivia ja murenevat helposti taskussa”. 
Mustaherukkatoti, ”muonapakkauksen ylimääräinen vieras”, ”ei ole vaivan arvoinen” ja olisi 
kenties ”parempaa talvella”. ”Turha.”  
 





Fazerin suosituimmat välipalat avoimen palautteen perusteella olivat energiapatukka, appel-
siinikakku ja hunajaiset maapähkinät. Energiapatukka oli ”helppo syödä siirtymisen aikana”, 
lisäksi ”maku miellytti ja näläntunne lähti”. Appelsiinikakku oli ” loistava motivaation nosta-
ja”, joka ”piristää mieltä” ja antaa ”energiaa yöksi”. Hunajaiset pähkinät ”janottavat”, mut-
ta olivat ”herkullinen välipala” ja niitä oli ”näppärä syödä kävellessä”. Kaurakekseistä, kaa-
kaosta ja kokojyväleivästä ei pidetty. Kokojyväleipä oli ”oudon makuista” ja ”kuivaa”, kaura-
keksit ”pelkkää murua, kun avaa paketin”. Beef Jerkyn makua kehuttiin, mutta pakkausko-
koa (10 g) kritisoitiin. ”Hyvä snacksi välissä”, mutta ”naurettavan pieni annos (turha)”.  
 
Fazerin välipalojen avoin palaute on esitetty Liitteessä 31. 
 
Kaakaoita oli jokaisen valmistajan pakkauksessa ja ne saivat runsaasti negatiivista palautetta. 
Moni myös ilmoitti käyttäneensä kaakaot ”kuivana”. ”Itse kaakaon teko veisi liikaa aikaa + 
”sotkisi” kattilan  söin sellaisenaan.” ”Liian hankala tehdä juomaksi, siksi söin jauhot 
sellaisenaan.” Sotkee, saa aikaan bakteerikasvustoa, eikä koskaan ole mukia.” ”Söin kuiva-
na, ihan hyvää, ei terveellistä.”  
 








Tiedustelijat nauttivat ensimmäisellä tutkimusjaksolla energiaa 3396 ± 637 kcal/vrk ja toisella 
jaksolla 3178 ± 574 kcal/vrk. Tutkimusten mukaan sotilaiden energiansaanti harvoin ylittää 
3000 kcal/vrk, kun ruokaillaan maasto-olosuhteissa taistelumuonilla (Baker-Fulco 1995). Tä-
hän peilattuna voidaan todeta, että tiedustelijoiden energiansaanti oli hyvällä tasolla, lisäksi 
energiaa nautittiin enemmän kuin Suomessa aiemmin tehdyissä tutkimuksissa (Kyröläinen 
ym. 2004; Salonen 2009; Tanskanen ym. 2012). Myös ruoankäyttö oli tehokkaampaa. Tiedus-
telijat nauttivat yli 1000 kcal/vrk enemmän energiaa kuin Salosen (2008) muutamaa vuotta 
aiemmin tekemässä tutkimuksessa ja 100–760 kcal/vrk enemmän kuin Tanskasen ym. (2012) 
tutkimuksessa. Salosen mukaan tarjotusta energiasta käytetään 64 %, Tanskasen ym. mukaan 
57–58 %. Tässä tutkimuksessa tarjolla olleesta energiasta käytettiin ensimmäisellä tutkimus-
jaksolla 80 ± 15 % ja toisella 79 ± 12 %. Taistelumuonatutkimuksissa on mitattu tyypillisesti 
noin 50–70 % ruoankäyttöprosentteja (Hirsch ym. 1985; Hoyt ym. 1991; Jones ym. 1992; 
Salonen 2009; Tanskanen ym. 2012). Tässä tutkimuksessa tarjottua energiaa käytettiin noin 
10–30 prosenttiyksikköä (14–60 %) tehokkaammin kuin aiemmin tehdyissä tutkimuksissa.  
 
9.1 Ruoankäyttöä ja energiansaantia selittävät tekijät 
 
Tehokkaamman ruoankäytön ja suuremman energiansaannin selittää ensisijaisesti nykyaikai-
nen taistelumuona ja sen ominaisuudet. Salosen (2008) ja Tanskasen ym. (2012) koehenkilöt 
söivät vanhaa, käytöstä poistuvaa muonaa, jonka suurimmat ongelmat olivat liian painavat 
tuotteet, heikko energiatiheys, sekä huono käytettävyys ja maku. Nykyaikainen taistelumuona 
on jonkin verran kevyempää kuin käytöstä poistunut, ja poistuva muona. Useat epäsopivat 
tuotteet ja epäkäytännölliset pakkaukset (esim. lihakeitto ja tonnikala säilykepurkissa) on kor-
vattu sopivammilla (tonnikala annospussissa). Käyttäjän näkökulmasta suurin parannus on 
ollut ”lisää vain vesi” -ateriat. Niiden valmistaminen on nopeaa, koska ruoanvalmistus vaadi 
ruoan keittämistä, ja hygieenistä, koska annoksen voi syödä pakkauksestaan.  
 
Tyytyväisyys taistelumuonapakkaukseen oli yhteydessä energiansaantiin (r=0.38, p<0.05) ja 
ruoankäyttöön (r=0.43, p<0.01). Tyytyväisyyden ja pääaterioiden maun välillä oli yhteys 
(r=0.44, p<0.001), samoin tyytyväisyyden ja kaikkien tuotteiden maun välillä (r=0.50, 




korreloivat tyytyväisyyden kanssa. Tehokkaasti ruokaa käyttäneet olivat tyytyväisempiä tais-
telumuonaan kuin sitä heikosti käyttäneet (p<0.01). Aterioiden maun korrelaatio ruoankäyt-
töön (r=0.23, p<0.05) ja energiansaantiin (r=0.27, p<0.05) oli heikko, mutta merkitsevä. Sa-
maan tulokseen on päätynyt de Graafin ym. (2004). Laboratorio-olosuhteissa maun vaikutus 
ruoankäyttöön on suurempi. (Helleman & Tuorila 1991; Zandstra ym.  2000). Maun merkitys-
tä ei pidä väheksyä heikkojen korrelaatioiden vuoksi. de Graafin ym. (2004) mukaan ruoan 
maku ensimmäisellä käyttökerralla on yhteydessä siihen, valitaanko kyseistä ruokaa uudes-
taan ja kuinka suuri osa tuotteesta kulutetaan. Tässä tutkimuksessa tuotteita käytettiin vain 
kerran, mutta siitä huolimatta voidaan päätellä, että seuraavalla käyttökerralla epämieluisia 
tuotteita kulutetaan vähemmän tai ne jätetään kokonaan käyttämättä.   
 
Tarjottu energiamäärä ei korreloinut energiansaannin kanssa, eivätkä suuremmat tarjotut 
energiamäärät automaattisesti johtaneet lisääntyneeseen energiansaantiin. Ensimmäisellä tut-
kimusjaksolla Leijonan tutkimusryhmälle oli tarjolla päivittäin 16 % (15–17 %) enemmän 
energiaa kuin Fazerin ryhmälle, mutta energiansaannissa ei ollut eroja. Drytechin ryhmälle 
tarjottiin 37 % (33–45 %) enemmän energiaa kuin Fazerin, ja 18 % (15–24 %) enemmän 
energiaa kuin Leijonan ryhmälle. Energiansaannissa oli eroja vain kahtena päivänä. Tulos 
osoittaa, että energiansaantia ei voida kasvattaa vain taistelumuonapakkauksen energiamäärää 
lisäämällä. Energiamäärän kasvattaminen ei ole perusteltua siitäkään syystä, että tarjotulla 
energiamäärällä oli negatiivinen yhteys ruoankäyttöön (r=-0.37, p<0.01). Heikosti ruokaa 
käyttäneille oli tarjolla enemmän energiaa kuin sitä tehokkaasti käyttäneille (p<0.001). Eniten 
energiaa sai Drytechin tutkimusryhmä, ensimmäisellä jaksolla keskimäärin 3647 kcal/vrk. 
Tarjolla oli 4951 kcal/vrk. Harjoituksessa, jossa energiankulutus on alle 5000 kcal/vrk, ei ole 
kannattavaa tarjota yli 3700 kcal energiaa. 3700 Kcal ylittävä osuus jää käyttämättä silloinkin, 
kun taistelumuonaan ollaan tyytyväisiä ja tuotteiden makua pidetään hyvänä. 
 
Nautitun energian määrä ei korreloinut energiankulutuksen kanssa. Yleisesti kuvitellaan, että 
mitä enemmän energiaa kulutetaan, sitä enemmän myös syödään. Näin ei tämän tutkimuksen 
mukaan kuitenkaan ole. Koetun kuormituksen ja nautitun energiamäärän välillä oli ensimmäi-
sellä jaksolla heikko yhteys (r=0.22, p<0.05). Tulos antaa viitteitä siitä, että päivinä, jolloin 
kuormitus koettiin suuremmaksi, energiaa nautittiin enemmän.  
 
Engellin (1995) mukaan niukka nesteen käyttö johtaa heikompaan ruoankäyttöön ja pienem-
pään energiansaantiin. Tässä tutkimuksessa taistelumuonaa tehokkaasti ja heikosti käyttänei-




esittämään nähden: tehokkaasti ruokaa käyttäneet saivat enemmän nestettä, kuin heikosti ruo-
kaa käyttäneet. Erot nesteen saannissa johtuivat todennäköisesti siitä, että heikosti ruokaa 
käyttäneet jättivät yhden pääaterioista valmistamatta. Tällöin energiansaanti ja ruoankäyttö 
jäivät pienemmiksi, eikä ruoanlaittoon kulunut nestettä (5 dl). Suolainen, voimakkaasti maus-
tettu ruoka lisää janon tunnetta ja sitä kautta nesteen nauttimista, mutta vain, jos ateria valmis-
tetaan ja syödään. Jos ateriaa jätettiin valmistamatta, ruoan laittamiseen ja nauttimiseen kulu-
vaa nestemäärää ei käytetty muussakaan yhteydessä, mikä johti niukempaan nesteen saantiin. 
 
9.1.1 Taistelumuonan käyttämättömyyden syyt 
 
Yleisin taistelumuonan käyttämättömyyden syy oli aamupalojen, pääruokien ja välipalojen 
osalta ”maku ei miellytä”. Samaan tulokseen päätyi Kansonen (2011) tutkiessaan vanhojen 
taistelumuonapakkausten käyttöä. Fazerin aamupalojen mausta pidettiin ensimmäisellä jaksol-
la enemmän kuin Drytechin (p<0.001) ja Leijonan (p<0.001) aamupaloista, mikä johti Fazerin 
aamupalojen vähäisempään hylkäämiseen.  
 
Drytechin pääaterioiden makua pidettiin parempi kuin Leijonan (p<0.001) ja Fazerin 
(p<0.01). Tämä näkyi käyttämättömyyden syissä siten, että vain joka kymmenes, joka jätti 
Drytechin pääaterian käyttämättä, ilmoitti syyksi huonon maun. Drytechin aterioita jätettiin 
käyttämättä, koska koehenkilöillä ei ollut nälkä (31 %). Nälän kokemiseen vaikutti suuri tar-
jottu energiamäärä (5000 kcal/vrk). Lisäksi runsas proteiinin määrä on saattanut vaikuttaa 
kylläisyyden tunteeseen (Westerterp-Plantenga ym. 2009; Yang ym. 2014). Fazerin ryhmälle 
tarjottiin vähemmän energiaa kuin muille tutkimusryhmille. Vain 15 % ilmoitti jättäneensä 
aamupalan ja 13 % pääruoan syömättä, koska ei ollut nälkä. Tarjotun energiamäärän vaikutus 
taistelumuonan käyttämättömyyden syihin on ilmeinen. Taistelumuonilla ruokailtaessa on 
yleinen ongelma, että tarjottu energiamäärä ja energiankulutus eivät aina kohtaa. Esimerkki-
nä: eräs ryhmän mukana ollut tiedustelija kulutti koko harjoituksen aikana 24 700 kcal energi-
aa, kun taas johtamispaikalla toiminut kulutti 11 300 kcal. Molemmille tarjottiin 14 500 kcal 
energiaa. Ensimmäinen söi kaiken ja valitti, ettei energia riittänyt. Toinen jätti pakkauksesta 
yli neljäsosan syömättä ja totesi, että ei ollut nälkä.   
 
Juomia jätettiin käyttämättä (43 %), koska niitä ei viitsitty valmistaa (29 %). Syynä tähän oli 
se, että varusmiehet kokivat kaakaoiden ja energiajuomien likaavan juomapullot ja astiat. 




että juoman voi halutessaan valmistaa suoraan pakkaukseensa. Juomien käyttöä voitaisi tehos-
taa valitsemalla kesällä ja talvella käytettäviin taistelumuonapakkauksiin eri juomat.   
 
Castellani (2006) esittää, että sotilaiden heikko ravinnonkäyttö johtuu siitä, että aikaa ruokai-
luun ei ole. Ajanpuute oli tässä tutkimuksessa syy jättää 11 % aamupaloista ja 13 % pääruois-
ta käyttämättä. Välipalojen ja juomien käyttöön koehenkilöillä oli riittävästi aikaa, mikä ker-
too myös välipalojen hyvästä käytettävyydestä ja sopivuudesta taistelumuonapakkauksiin. 
Välipalat olivat helposti liikkeen ja toiminnan aikana nautittavassa muodossa, eikä niitä tar-
vinnut erikseen valmistaa pl. kiisselit. Ajankäyttöön liittyviä ongelmia ei voi sivuuttaa, koska 
niihin pystytään vaikuttamaan. Ajan puutetta ei aiheuttanut kiire tai huoltoon varatun ajan 
niukkuus, vaan heikko tiedonkulku. Koehenkilöt (upseerioppilaat) olivat harjoituksessa toi-
mivia johtajia, joiden kautta henkilökunta ohjeisti ryhmiä ja osastoja. Tilanne oli upseerioppi-
laille uusi ja haastava, mikä johti siihen, etteivät varusmiesjohtajat muistaneet tai osanneet 
käskeä ryhmilleen ja osastoilleen huoltotaukoja. Kramerin (1995) mukaan ruoankäyttö tehos-
tuu ja energiansaanti lisääntyy, kun ruokailuun varataan riittävästi aikaa. Pelkkä ajan varaa-
minen ei riitä – sotilaan pitää myös tietää milloin hänellä on aikaa ja mahdollisuus syödä ja 








Toinen ruokailuihin liittyvä ajankäytön ongelma oli ennakoinnin puute. Varusmiehille jaetun 
termospullon käyttö helpotti ja nopeutti ruokailua. Osa keitti kerran vuorokaudessa 1.5 litraa 
vettä, valmisti puolesta litrasta aterian ja laittoi loput termospulloon odottamaan kahta seuraa-
vaa lämmintä ateriaa. Näin toimineet raportoivat muutamia minuutteja kestäneistä ruokailuis-
ta. Taistelumuonan olisi voinut laittaa nesteytymään myös kylmään veteen ja syödä seuraaval-
la tauolla. Ruoan valmistus olisi tällöin vienyt pari minuuttia. Osalla koehenkilöistä oli kui-
tenkin kykyä ja halua huolehtia itsensä lisäksi myös taistelijaparistaan. ”Kaveri keitti veden.” 
”Ruokailu kesti 2 min. Taistelijapari oli tehnyt ruoan, kun olin tulenjohtotehtävässä.”  
 
Kramerin (1995) mukaan sotilaat usein priorisoivat tehtävän suorittamisen ruokailun ja mui-
den huollollisten toimenpiteiden edelle. Tämä selitti ruoankäyttöä jonkin verran varsinkin 
toisen tutkimusjakson aikana. Koehenkilöt toimivat tiedusteluryhmittäin ja jokaiselle ryhmäl-
le oli käsketty tehtävä (esim. tähystystiedustelu), jota he suorittivat koko tutkimusjakson ajan. 
Osa koehenkilöistä teki ryhmän toimintakykyä edistäviä, yleishyödyllisiä askareita (poltto-
puiden teko, veden hakeminen y-pisteeltä jne.) lepäämisen ja itsensä huoltamisen sijaan. 
Hieman ristiriitaista oli, että sekä innokkuus ja aktiivisuus, että passiivisuus ja välinpitämät-
tömyys johtivat samaan lopputulokseen – heikompaan ruoankäyttöön. Innokkaat ja aktiiviset 
eivät ehtineet ruokailla, koska järjestivät itselleen muuta puuhaa, passiiviset taas eivät viitsi-
neet valmistaa ruokaa. 
 
Tharionin (2003) mukaan sotilaallisten harjoitusten rakenne suunnitellaan usein sellaiseksi, 
että se simuloi mahdollisimman hyvin taistelutilannetta. Tällöin koulutukseen saattaa kuulua 
fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn koettelua ruoka-annoksia, ruokailuun käytettävää aikaa 
tai unen määrää rajoittamalla. Tässä tutkimuksessa runsaaseen energian ja nesteen nauttimi-
seen kannustettiin. Mielenkiintoinen havainto oli, että monien koehenkilöiden suhtautuminen 
vastasi Tharionin ym. (2003) esittämää ajatusta. Sen sijaan, että henkilökunta olisi luonut 
energiansaannin rajoituksilla vaativat puitteet harjoitukselle, varusmiehet tekivät sen omatoi-
misesti. Harjoitukset eivät olleet tiedusteluharjoituksiksi kuormittavimmasta päästä, joten osa 
koehenkilöistä haki ”rajojaan” tai osoitti ”vahvuuttaan ja kestävyyttään” syömällä niukasti. 
Näille henkilöille vähäinen syöminen ja lyhyt lepoaika, sekä runsas painon aleneminen edus-
tivat ”kovaa harjoitusta” ja olivat ikään kuin osoitus omasta toimintakyvystä. ”Pari päivää 
pärjää syömättä” -tyyppisen ajatusmaailman muuttamiseen pitää yrittää vaikuttaa koulutuksel-





9.2 Energiankulutus ja kehonkoostumuksen muutokset tiedusteluharjoituksissa 
 
Tutkimuksessa mitattiin energiankulutuksen keskiarvoksi ensimmäisellä tutkimusjaksolla 
4978 ± 1135 kcal/vrk ja toisella tutkimusjaksolla 4667 ± 1132 kcal/vrk. Tharionin ym. (2003) 
mukaan miessotilaiden energiankulutus maastoharjoituksissa vaihtelee 3100–7100 kcal/vrk 
välillä, keskiarvo on noin 4600 kcal vuorokaudessa. Suuri vaihtelu selittyy aktiivisuuden mää-
rällä ja intensiteetillä. (Tharion ym. 2003.) Myös tässä tutkimuksessa havaittiin suuria eroja 
yksilöiden, päivien ja tehtävien energiankulutusten välillä. Johtamispaikalla toimineiden tie-
dustelijoiden energiankulutus vaihteli 2200–3200 kcal välillä. Noin 3000 kcal/vrk energianku-
lutus on sotilaille tyypillistä jos tehtävä on fyysisesti kevyt ja aktiivisuuden määrä vuorokau-
dessa vähäinen. (Tharion ym. 2001, Bathalon ym. 2003; Mudambo ym. 1997, Tharion ym. 
1998, Bovill ym. 2002, Tharion ym. 2004). 
 
Tiedustelutehtävissä (ryhmän mukana) toimineiden sotilaiden energiankulutus oli suurta, kes-
kimäärin 4000–7000 kcal vuorokaudessa. Taisteluharjoituksissa ja fyysisesti vaativissa tehtä-
vissä toimineilla sotilailla on mitattu suuria keskikulutuksia mm. kadeteilla 6400 kcal/vrk 
(Hoyt ym. 2006), jääkäreillä 5200 kcal/vrk (Tharion ym. 1998), merijalkaväen sotilailla 5400 
kcal/vrk (Hoyt ym 2001) ja erikoisjoukkojen sotilailla 5200 kcal/vrk (Fairbrother ym. 1995). 
Kotimaisissa tutkimuksissa tiedustelijoiden energiankulutukseksi on mitattu 6600 kcal/vrk 
(Kyröläinen ym.) 4600 kcal/vrk (Salonen 2008), 4900 ja 5500 kcal/vrk (Tanskanen ym. 
2012). Aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna tässä tutkimuksessa mitatut energiankulutuksen 
keskiarvot ovat tavanomaisia sotilaille, joiden tehtävä on fyysisesti kuormittava ja aktiivisuu-
den määrä suuri.  
 
Tharionin ym. (2001) mukaan energiankulutukseen vaikuttaa myös kehon paino, lihasmassan 
määrä, perus- ja lepoaineenvaihdunta. Knapigin ym. (2004) mukaan jokainen mukana kannet-
tu lisäkilogramma lisää energiankulutusta. Myös tässä tutkimuksessa selvitettiin mitkä omi-
naisuudet ja tekijät ovat yhteydessä energiankulutukseen. Kehon paino, painoindeksi, lihas-
massan määrä, perusaineenvaihdunta tai varusteiden paino eivät selittäneet energiankulutuk-
sen eroja. Koska energiankulutuksen arviointi perustui sykkeen seurantaan, on selvää, että 
keskisyke oli yhteydessä energiankulutukseen. Tiedustelijan tehtävä ja siihen liittyvä toiminta 
määrittivät, kuinka paljon fyysistä aktiivisuutta vuorokauteen sisältyi.  Aktiivisuuden määrä ja 
intensiteetti selittivät sekä tutkimuksessa mitatut suuret energiankulutuksen keskiarvot, että 
energiankulutuksen erot koehenkilöiden välillä. Kuvassa 12 on esitetty tiedustelijoiden tyypil-






Kuva 12. Tiedustelijoita tehtävissään. 
 
 
Sotilaat saavat kenttäolosuhteissa yleensä vähemmän energiaa kuin kuluttavat, mikä johtaa 
negatiiviseen energiatasapainoon (energiavaje). Negatiivinen energiatasapaino on tyypillistä 
silloinkin, kun energiaa on tarjolla kulutusta vastaava määrä (Baker-Fulco 1995). Energiava-
jeen on todettu aiheuttavan muutoksia kehonkoostumukseen (Kyröläinen ym. 2004, Salonen 
2008, Tanskanen ym. 2012). Muutoksia aiheutui tässäkin tutkimuksessa. Tiedustelijoiden 
paino laski ensimmäisellä tutkimusjaksolla 1.7 ± 1.0 kg (p<0.001), energiavaje oli noin 1600 
kcal/vrk. Rasvaton massa väheni 0.6 ± 1.2 kg (p<0.001) ja rasvamassa 1.1 ± 0.9 kg (p<0.001). 
Toisella jaksolla paino laski 1.4 ± 1.1 kg (p<0.001), energiavaje oli 1500 kcal/vrk. Rasvatto-
man massan määrässä ei tapahtunut muutoksia, mutta rasvamassa väheni 1.2 ± 0.8 kg 
(p<0.001). Aiemmin tehdyissä tutkimuksissa 2400 kcal energiavaje vuorokaudessa on aiheut-
tanut alle viikon mittaisissa harjoituksissa noin 1.7–2.2 kg painon alenemisen (Salonen 2008; 
Tanskanen ym. 2012). Kyröläisen partiotiedustelututkimuksessa energiavaje oli 3500 kcal/vrk 
ja paino laski noin 4.6 kg (5.5 %). Myös suuremmista painon alenemisista on raportoitu. Ho-
ytin ym. (2006) 7 vrk tutkimuksessa mieskadettien paino laski 7.5 kg (9.6 %), naiskadettien 
5.9 kg (9.5 %). Energiansaantia oli rajoitettu ja kuormitus oli erittäin suurta, energiavaje oli 
noin 6000 kcal/vrk. (Hoyt ym. 2006) 
 
Tässä tutkimuksessa tiedustelijoiden energiavaje oli maltillisempi ja sen vaikutus näkyi pie-
nempänä painon alenemisena aikaisempiin tutkimuksiin verrattuna. Painon putoaminen tie-
dusteluharjoituksissa johtuu nestehukasta, energiavajeesta tai näiden yhdistelmästä. Voidaan 
olettaa, että tiedustelijat eivät tässä tutkimuksessa kärsineet nestehukasta. Nestettä nautittiin 
ensimmäisellä tutkimusjaksolla 6.2 ± 1.7 litraa ja toisella 5.1 ± 1.4 litraa vuorokaudessa, joka 
on huomattavasti enemmän kuin aiemmin tehdyissä tutkimuksissa, joissa nestehukkaa ei ai-
heutunut tai se oli vähäinen. Salosen (2008) tutkimuksessa nestettä nautittiin 2.9 ± 0.8 lit-
raa/vrk ja koehenkilöt kärsivät ainoastaan vähäisestä nestevajeesta. Tanskasen ym. (2012) 




Voidaan todeta, että energiavaje aiheutti tutkimuksessa mitatut kehonkoostumuksen muutok-
set. Fysiologisesti tarkasteltuna viisi vuorokautta jatkuva 1500–1600 kcal energiavaje polttaa 
noin kilogramman elimistön energiavarastoja. Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden tiedus-
telijoiden energiankulutusta ei mitattu, joten on todennäköistä, että todellinen energiavaje oli 
suurempi ja aiheutti kokonaan kehonkoostumuksen muutokset.  
 
9.3 Tulosten käytännön merkitys - taistelumuonan kehittäminen  
 
Sopiva energiamäärä taistelumuonapakkaukseen on 3400–3700 kcal, kun sitä käytetään sota-
harjoituksessa, jossa energiankulutus on alle 5000 kcal/vrk. Tämän tutkimuksen mukaan 3700 
kcal yli menevä osuus jää käyttämättä silloinkin, kun aterioiden ja välipalojen maku koetaan 
hyväksi. Johtamis- ja komentopaikoilla, sekä muissa fyysisesti kevyissä tehtävissä toimiville 
sotilaille voidaan suositella vieläkin pienempää taistelumuonapakkauksen energiamäärää. 
Johtamispaikalla suunnittelutehtävissä toimivien sotilaiden energiankulutus vaihtelee 2200–
3200 kcal/vrk välillä, eikä ole perusteltua tarjota enempää energiaa kuin on kulutus. 
 
Taistelumuonapakkauksen painoon vaikuttaa eniten sen sisältämä energiamäärä, mutta myös 
pakkausmateriaalin määrä ja laatu. Mikäli taistelumuonapakkauksen energiamäärä on 3400–
3700 kcal, sopiva paino on noin kilogramma. Taistelumuonapakkauksen energiatiheyden tu-
lee olla yli 300 kcal/100g. Pakkausmateriaalin osuus ei saisi olla yli 15 % taistelumuonapak-
kauksen painosta.  Jos taistelumuonapakkauksessa on lukuisia pieniä yksittäispakattuja väli-
paloja, se suurentaa pakkausmateriaalin määrää. Ellei pakkausmateriaalin määrä pystytä pitä-
mään kohtuullisena, pitää välipalojen annoskokoja suurentaa. Tällöin pakkausten pitää olla 
suljettavia. Taistelumuonapakkauksessa tulee olla tasku tai erillinen pussi roskille.  Varsinai-
sen taistelumuonapakkauksen tulee olla kestävää materiaalia, jotta se ei hajoa rinkassa. Taiste-
lumuonapakkaukset pitää koota siten, että niiden tilavuus on mahdollisimman pieni. Pakkauk-
sista pitäisi poistaa ilma ja niiden tulisi olla litteitä. Tiedustelijan rinkassa ei ole koskaan yli-
määräistä tilaa. 
 
Taistelumuonapakkausten tuotteita pitää testata huolellisesti ja puolueettomasti ennen lopul-
lista valintaa. Testit tulee tehdä todenmukaisissa olosuhteissa, sillä painoon, tilavuuteen, val-
mistettavuuteen, käytettävyyteen, säänkestävyyteen ja säilymiseen liittyviä ongelmia ei vält-
tämättä havaita ”normaalioloissa”. Taistelumuonan käyttäjällä on maastossa kaksi vaihtoehtoa 
- syödä tuote tai jättää se syömättä. Yhden aterian (600–800 kcal) syömättä jättäminen tarkoit-




aterioiden makuun tulee panostaa. Makuarvosanan tulisi olla hyvän puolella. Maultaan kes-
kinkertaisiksi tai huonoiksi arvioidut tuotteet tulee poistaa taistelumuonapakkauksista ja kor-
vata paremman makuisilla. Maun tulee olla hyvä silloinkin, kun muona valmistetaan kylmään 
veteen. Avoimen palautteen perusteella pääruokien suurin ongelma oli epäonnistunut maus-
taminen: aamupalat olivat liian makeita, pääruoat liian mausteisia ja rasvaisia. Aamiaispuu-
roiksi ja -mysleiksi tulisi valita tuotteita, joissa on vain vähän sokeria. Taistelumuonapakka-
uksiin tulisi valita normaalisuolaisia pääruokia, jotka on maustettu miedosti. Suolaisuus tai 
mausteisuus ei johda tehokkaampaan nesteen käyttöön ellei ateriaa valmisteta ja syödä. Ateri-
at eivät saa myöskään jakaa voimakkaasti mielipiteitä, vaan niiden tulisi miellyttää monia. 
 
Taistelumuonapakkauksessa saa ja pitää olla muutamia runsaasti sokeria sisältäviä herkkupa-
loja, jotka piristävät ja nostavat mielialaa. Lisäksi tarvitaan proteiinipitoista pikku-purtavaa 
(proteiinipatukat, pähkinät, kuivaliha), joka pitää nälkää loitolla ja korjaa lihasvaurioita, sekä 
runsaasti hiilihydraattia sisältäviä välipaloja, jotka antavat nopeasti energiaa kovan fyysisen 
rasituksen aikana. Kaikkien välipalojen tulee olla sellaisia, että ne pystytään nauttimaan siir-
tymisen ja muun toiminnan aikana. Lisäksi jokaisen tuotteen tulee olla sellainen, että se kestää 
kuumuutta, mutta on käytettävässä muodossa myös pakkasella.  
 
Asiakastyytyväisyyskyselyitä pitää tehdä taistelumuonia käyttäville varusmiehille ja henkilö-
kuntaan kuuluville vuosittain, sillä vain käyttäjiä kuuntelemalla muonien käytettävyyteen ja 
makuun liittyvät ongelmat saadaan selville. Palautteen pitää johtaa konkreettisiin toimenpitei-
siin. 
 
Taistelumuonan pitää pohjautua kansallisiin ravitsemussuosituksiin ja sen tulee olla terveellis-
tä. Johtajakoulutuksen saava tiedustelija elää taistelumuonalla 50–70 vuorokautta, mikä on 
noin viidesosa hänen koko palvelusajastaan. Ei ole yhdentekevää, millaista ravintoa noiden 
fyysisesti ja henkisesti raskaiden päivien ja öiden aikana nautitaan. Ravinnon pitää ylläpitää 
toimintakykyä ja kohentaa mielialaa. Sen tulee antaa energiaa ja edistää palautumista. Vaikka 
riittävä energiansaanti on tärkeää, energiatiheyden kasvattaminen rasvalisällä ei ole suositel-
tavaa terveydellisistä syistä. Palmuöljy sisältää runsaasti (49 g/100 g) tyydyttynyttä rasvaa 
(Fineli/Terveyden ja hyvinvoinnin laitos), joka vaikuttaa negatiivisesti veren rasva-arvoihin. 
Yhdestä Leijonan taistelumuonapakkauksesta kertyi päivittäin 58–68 g ylimääräistä palmuöl-
jyä verrattuna Blå Bandin ”normaaliaterioihin”. Mikäli palmuöljyä käytetään taistelumuonan 





9.4 Virhe- ja luotettavuustarkastelu 
 
Ruokapäiväkirjoja täytettäessä on riski, että ravinnonkäyttöä ali- tai yliraportoidaan, tai jäte-
tään syötyä ravintoa merkitsemättä (Sallinen & Mero 2004). Neste- ja ruokapäiväkirjan pitä-
minen ohjeistettiin tarkasti ja sitä harjoiteltiin. Harjoittelulla pystyttiin ehkäisemään epäsel-
vyyksistä ja virheellisestä täyttämisestä aiheutuvaa virhettä. Ruokapäiväkirjasta oli tehty sel-
keä ja yksinkertainen, lisäksi merkitsemismenetelmä oli koehenkilön kannalta vaivaton. Täy-
tettävyyttä helpotti ja luotettavuutta paransi se, että kaikki pakkauksen tuotteet oli erikseen 
lueteltu taulukossa ja jokaiseen tuli merkinnällään ottaa kantaa (ks. Liitteet 6-8). Vesipäiväkir-
jan luotettavuutta paransi se, että kaikilla oli henkilökohtaiset vesiastiat, joihin oli piirretty 
tussilla viivat desilitran välein. Kulutus voitiin päiväkirjaa täytettäessä merkitä desilitran tark-
kuudella. Neste- ja ruokapäiväkirjojen luotettavuutta paransi koehenkilöiden asenne tutkimus-
ta kohtaan ja hyvä motivaatio. Koehenkilöt suhtautuivat tutkimukseen vakavasti, mikä ilmeni 




Kuva 13. Hyönteiset haittasivat, mutta eivät estäneet ruokapäiväkirjojen täyttämistä. 
 
Ruokapäiväkirjojen merkintöjen muuttamisessa sähköiseen muotoon on saattanut tapahtua 
luettelu- ja näppäilyvirheitä. Aineistonkeruuviikoilla yli 800 kaksipuoleista ruokapäiväkirjaa 




romerkintää. On selvää, että 80 000 numeron lyöminen ei ole voinut tapahtua täysin virheettä, 
mutta niiden ennaltaehkäisemiseksi ja havaitsemiseksi tehtiin useita toimenpiteitä. Luetellut 
tiedot kuitattiin kirjaamisen yhteydessä (Luettelija: ”Kuusi, viisi, viisi.” Kirjaaja: ”Kuusi, 
viisi, viisi.”) ja tiedot tarkistettiin energian- ja ravintoaineiden saantia laskevaa makroa tehtä-
essä. Virheiden havaitsemiseksi ja luotettavuuden parantamiseksi SPSS-ohjelmistolla lasket-
tiin kaikkien muuttujien minimi- ja maksimiarvot. Toimenpiteellä löydettiin taulukkoon jää-
neet lyöntivirheet, jotka korjattiin ennen analyysejä.  
 
Energiankulutuksen arviointi perustui sykedatan keräämiseen. Sydämen sykkeen ja energian-
kulutuksen välinen yhteys tunnetaan, minkä vuoksi sykkeen seuranta on melko luotettava ja 
hyvä tapa arvioida energiankulutusta. Menetelmän luotettavuutta heikentää matalilla syke-
tasoilla työskentely (Hiilloskorpi ym. 2003) sillä mittauksessa ei pystytä erittelemään, aiheut-
taako kohonneen sykkeen lisääntynyt aktiivisuus vai jännitys, stressi tai tunnetilojen muutok-
set (Ainslie ym. 2003 ). Kerätty sykedata analysoitiin ohjelmalla, jonka valmistaja (Firstbeat 
technologies) lupaa energiankulutuksen virhemarginaaliksi 7–10 % (Firstbeat Technologies 
Ltd. 2007). Tutkimukseen valittiin vain 24 tunnin yhtäjaksoisia mittauksia, joiden virhekes-
kiarvo oli < 4 %. Virheprosenttiin 0–1 (%) pääsi ensimmäisellä tutkimusjaksolla 26 mitatusta, 
toisella jaksolla 37. Yhteensä mittauksia valittiin tutkimukseen 111. 24 Tunnin mittaukset ja 
alhaiset virheprosentit kertovat mittausten laadusta ja sitä kautta tulosten luotettavuudesta. 
 
Kehonkoostumusmittausten olosuhteet pystyttiin vakiomaan hyvin. Sissikomppanian päällik-
kö suunnitteli tutkimusjaksojen viikko-ohjelmat mittausten näkökulmasta suotuisalla tavalla, 
mikä mahdollisti niiden onnistumisen. Kaikki tulostarkasteluun mukaan otetut kehonkoostu-
musmittaukset suoritettiin aamulla samaan aikaan (klo 05–07) n. 5–15 min koehenkilön he-
räämisen jälkeen. Rakko oli mittaukseen tultaessa tyhjä ja edellisen aterian nauttimisesta oli 
vähintään 6 h. Puuttuvat mittaukset johtuvat koehenkilöille myönnetyistä lomista. Kehon-
koostumusmittauksen luotettavuuden syvällinen tarkastelu ei ole tarpeen, sillä koehenkilöiden 
kuvailuun ja painon muutosten tarkasteluun laitteen mittaustarkkuus oli riittävä.  
 
Tutkimuksen aineistona oli 111 energiankulutusmittausta (24 h), yli 400 kehonkoostumusmit-
tausta ja yli 800 kaksipuoleista ruokapäiväkirja-asiakastyytyväisyyskyselyä, sekä koehenki-
löiden kirjoittama, erittäin laaja ja yksityiskohtainen palaute taistelumuonapakkauksista. Pa-
lautteiden lukumäärä oli 1738 kpl. Koehenkilöiden ruoankäyttöä, energiansaantia, nesteenku-
lutusta ja asiakastyytyväisyyttä seurattiin kahdeksan vuorokauden ajan. Tulosten yleistettä-




tulokset voidaan yleistää koskemaan taistelumuonalla ruokailevia varusmiehiä. Energiansaan-
nin, energiankulutuksen, ruoankäytön ja kehokoostumuksen muutosten osalta tutkimuksen 





Jatkotutkimuskysymyksiksi nousi taistelumuonien testaaminen muilla joukoilla, pitkäkestoi-
sen (9 kk) taistelumuonaruokailun vaikutukset terveyteen, kehonkoostumukseen ja ruokailu-
tottumuksiin, sekä tiedustelijoiden varustuksen painon vaikutus tuki- ja liikuntaelimistön 
kuormitukseen palveluksen aikana.  
 
Taistelumuonatestien tuloksia ”vinouttaa” se, että ruoankäytön, energiansaannin ja energian-
kulutuksen mittauksia on tehty lähinnä tiedustelijoilla, erikoisjääkäreillä ja taistelusukeltajilla, 
joiden tehtävät ovat kuormittavimpia, mitä puolustusvoimissa on tarjolla. Testejä tulisi tehdä 
myös muille taistelumuonaa käyttäville joukoille, jotta saataisiin selville kuinka suuria eroja 
energiankulutuksessa ja ruoankäytössä on eri aselajien ja tehtävien välillä. Lisäksi olisi tar-
peellista tutkia energiansaannin taso, jolla toimintakykyä pystytään ylläpitämään. Kun tiede-
tään eri aselajien ja tehtävien energiantarve, pystytään koostamaan esimerkiksi kaksi eriko-
koista taistelumuonapakkausta, jotka vastaavat kohdennetusti käyttäjän tarpeita.  
 
Taistelumuonien ravintosisältö, erityisesti runsas tyydyttyneen rasvan, suolan ja sokerin mää-
rä, herätti mielenkiinnon ja tarpeen tutkia, miten erilaiset taistelumuonaratkaisut vaikuttavat 
varusmiesten terveyteen, kehonkoostumukseen ja ruokailutottumuksiin palveluksen aikana. 
Johtajakoulutettu tiedustelija syö palveluksensa aikana noin kaksisataa taistelumuona-ateriaa, 
eikä tällä hetkellä ole tutkittua tietoa miten nämä varusmiehen hyvinvointiin vaikuttavat. 
 
Kolmas tärkeä jatkotutkimuskysymys on varustuksen paino. Tutkimuksessa havaittiin, että 
tiedustelijoiden kantamat kuormat ylittivät reippaasti taakankantoa koskevat suositukset.  Tie-
dustelijan varustus painoi ensimmäisellä tutkimusjaksolla keskimäärin 51.8 ± 4.0 kg (69 ± 8 
% tiedustelijan omasta painosta) ja toisella 48.4 ± 5.2 kg (64 ± 10 %). Enimmillään varusteet 
painoivat 88 % koehenkilön painosta. Olisi tarpeellista tutkia, miten näin suuret kannettavat 
kuormat vaikuttavat varusmiesten tuki- ja liikuntaelimistön terveyteen ja altistavatko erittäin 







I. Taistelumuona on kehittynyt positiiviseen suuntaan painon, energiatiheyden, maun ja 
käytettävyyden suhteen, mikä on johtanut tehokkaampaan ruoankäyttöön ja lisäänty-
neeseen energiansaantiin käytöstä poistuvaan taistelumuonaan nähden. Vaikka energi-
ansaanti on lisääntynyt, suuri energiankulutus tiedusteluharjoituksissa johtaa energia-
vajeeseen, jonka seurauksena kehon paino laskee, rasvamassan määrä vähenee ja ras-
vaprosentti pienenee. Laadukkaaseen, palautumista edistävään ravitsemukseen tulee 
kiinnittää erityistä huomiota kuormittavien harjoitusten jälkeen. 
 
II. Sopiva energiamäärä taistelumuonapakkaukseen on 3400–3700 kcal, kun sitä käyte-
tään sotaharjoituksessa, jossa energiankulutus on alle 5000 kcal/vrk. Yli 3700 kcal yli 
menevä osuus jää käyttämättä.  Johtamis- ja komentopaikoilla, sekä muissa fyysisesti 
kevyissä tehtävissä toimiville sotilaille voidaan suositella vieläkin alhaisempaa taiste-
lumuonapakkauksen energiamäärää, 2200-2500 kcal/vrk. 
 
III. Koehenkilöt jakautuivat ruokailutottumustensa perusteella kahteen ryhmään, joista en-
simmäinen käytti tehokkaasti tarjottua ravintoa, toinen taas söi niukasti koko tutki-
musjakson ajan. Tehokkaasti ruokaa käyttäneet saivat enemmän energiaa, käyttivät 
enemmän nestettä ja olivat tyytyväisempiä taistelumuonaan, kuin heikosti käyttäneet. 
Erityisesti niukasti syövien ruoankäyttöä ja energiansaantia on pyrittävä tehostamaan 
koulutuksella. Taistelumuonaruokailuihin tulee varata riittävästi aikaa harjoituksissa, 
lisäksi ne tulisi käskeä ja valvoa. 
 
IV. Yleisin syy jättää tarjottua energiaa käyttämättä on paha maku. Maultaan tai käytettä-
vyydeltään huonot tuotteet pitää poistaa ja korvata sopivammilla. Taistelumuonapak-
kauksiin tulee valita hyvänmakuisia ja miedosti maustettuja pääaterioita, jotka eivät 
jaa voimakkaasti käyttäjien mielipiteitä. Aterioiden suolaisuus ja mausteisuus eivät pa-
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LEIJONAN TAISTELUMUONAPAKKAUKSET, MENUT A-D 







Kanapasta Pasta Bolognese 



































Energiajuoma Kaakao Energiajuoma 
Proteiinipatukka 
(mansikkavadelma) 
Energiajuoma Sokeri 4 kpl Energiajuoma 
Pähkinä- 
hedelmäsekoitus 
Kaakao Kuivakerma 4 kpl Kaakao Energiajuoma 
Sokeri 4 kpl  Sokeri 4 kpl Energiajuoma 
Kuivakerma 4 kpl  Kuivakerma 4 kpl Kaakao 
   Sokeri 4 kpl 
   Kuivakerma 4 kpl 
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LEIJONAN TAISTELUMUONAPAKKAUKSET, MENUT E-H 







Kanapasta Pasta Bolognese 




















































Energiajuoma Kaakao Tumma suklaa Salamipatukka 
Kaakao Sokeri 4 kpl Tumma suklaa Tumma suklaa 
Kaakao Kuivakerma 4 kpl Energiajuoma  Tumma suklaa 
Sokeri 4 kpl  Energiajuoma  Energiajuoma 
Kuivakerma 4 kpl  Kaakao Energiajuoma 
  Kaakao Kaakao 
  Sokeri 4 kpl Sokeri 4 kpl 
  Kuivakerma 4 kpl Kuivakerma 4 kpl 
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Pasta Bolognese Chili Con Carne Turskapata Chili Con Carne 















Pähkinäsekoitus Pähkinäsekoitus Pähkinäsekoitus Pähkinäsekoitus 
Pähkinäsekoitus Pähkinäsekoitus Kuivattuja karpaloita Pähkinäsekoitus 
Kaurakeksejä Kaurakeksejä Kuivattuja karpaloita Kaurakeksejä 
Kaurakeksejä Kaurakeksejä Proteinipatukka Kaurakeksejä 
Kaurakeksejä Kaurakeksejä Proteinipatukka Kaurakeksejä 
Proteiinipatukka Kuivattuja karpaloita Proteinipatukka Kuivattuja karpaloita 
Fruit minis Kuivattuja karpaloita Fruit minis Kuivattuja karpaloita 
Fruit minis Hillo Fruit minis Hillo 
Hillo Energiajuoma Fruit minis Energiajuoma 
Energiajuoma Energiajuoma Hillo Energiajuoma 
Energiajuoma Energiajuoma Energiajuoma Energiajuoma 
Energiajuoma Mustaherukkatoti Energiajuoma Mustaherukkatoti 
Mustaherukkatoti Mustaherukkatoti Energiajuoma Mustaherukkatoti 
Kaakao Mustaherukkatoti Mustaherukkatoti Mustaherukkatoti 
Kaakao  Kaakao  
  Kaakao  
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Lihavihannespata Turskapata Chili Con Carne Currykana 












Proteiinipatukka  Kaurakeksejä Proteiinipatukka  Lihapatukka 
Proteiinipatukka  Suklaa Kuivattuja karpaloita Kuivattuja karpaloita 
Suklaa Suklaa Suklaa Suklaa 
Suklaa Suklaa Suklaa Suklaa 
Suklaa Leipä Suklaa Suklaa 
BBQ-lihapatukka Maksapatee Leipä Leipä 
BBQ-lihapatukka Maustekastike Maksapatee Maksapatee 
Suolapähkinöitä Hillo Pähkinäsekoitus Patee 
Hillo Energiajuoma Kaurakeksejä Patee 
Energiajuoma Energiajuoma Maustekastike Kaurakeksejä 
Energiajuoma Energiajuoma Maustekastike Kaurakeksejä 
Energiajuoma Kaakao Energiajuoma Maustekastike 
Mustaherukkatoti  Energiajuoma Energiajuoma 
Kaakao  Energiajuoma Energiajuoma 
Kaakao  Mustaherukkatoti Energiajuoma 
  Kaakao Mustaherukkatoti 
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naudanliha & kasvis 
Peruna, 













Energiapatukka Energiapatukka Suklaapatukka Energiapatukka 
Appelsiinikakku Suklaakakku Vaniljakakku Pähkinätahna 
Suklaapatukka Kaurakeksi Kova karamelli Suklaapatukka 




Energiajuoma Beef jerky 
Kova karamelli Kova karamelli Kaakao 
Lousiana hot 
maustekastike 
Pähkinätahna Maapähkinävoi  Kova karamelli 
Energiajuoma Energiajuoma  Maapähkinävoi 
Kaakao Kaakao  Energiajuoma 




   
 
HENKILÖKOHTAINEN TIEDUSTELUVARUSTUS  




- kumisaappaat / hyväksytyt omat kengät, lippalakki ja käsineet sään mukaan 
- varusteliivi m05 
- ase ja kolme lipasta, sysäyksenvahvistin (kaksi lipasta lipastaskussa / liivissä) 




Tehtävään otetaan listasta vain tarvittava: 
- makuualusta 
- makuupussi 
- sadepuku ja sadeviitta 
- aseenpuhdistusvälineet 
- vettä, vähintään 2 kpl 1.5 litran pulloja  
- trangia + polttoneste 
- varapäähine 
- varakengät = varsikengät 
- varakäsineet 
- väliasu, poolopaita ja pitkät alushousut 
- pakkastakki 
- vara-alusvaatteet muovipussissa (vähintään yksi poolo ja yhdet alushousut, kuivia sukkia 1 
pari/vrk) 
- wc- paperia 
- irtohihnat 4+6  
- muonat 
- puukko, monitoimityökalu, ledivalo (mikäli omistaa) 
- rinkansuojus 
- kenttälapio (2 kpl/ryhmä) 
- varakartta (kopio/vast. voi olla 1:25000) 
- a-tarvikkeet (jos ei kaikki mahdu lippaisiin) 
- reppu m05  














   
 
OHJE JA ESIMERKIT NESTEEN KULUTUKSEN SEURANTAAN  
• Juo pullo / Camelback tyhjäksi ennen kuin täytät sen uudelleen 
• Pidä riittävästi vettä (2 pulloa) mukanasi, jotta sinun ei tarvitse täyttää puoliksi juotuja astioita 
• Merkitse vihkoosi/päiväkirjaan heti, kun pullo/astia tyhjenee 
• Tee merkintä desilitroina, esim. puolen litran limsapullo  merkintä 5 (= 5 dl) 
• Seuranta on helppoa, mutta se vaatii järjestelmällisyyttä ja huolellisuutta 
 
1. Esimerkki 
• Heräät, täytät 1,5 litran juomapullon vedellä, juot kulauksen  ei merkintää 
• Juot aamupalalla 2 kuppia kahvia (2,5 dl / kuppi)  merkintä 5 
• Lähdet päiväksi Pampyöliin pommaamaan, juot  aamulla  1,5 l pullon tyhjäksi  merkintä 15 
• Lounaaseen mennessä olet juonut kenttäpullosta puolet  ei merkintää 
• Lounaalle tulee vesitäydennys, täytät 1,5 l pullon 
• Pommaus päättyy ja poljet yksikköön, kenttäpullo tyhjenee matkalla  merkintä 10 
• Päivällisellä lasi maitoa  merkintä 2,5 
• Sotkussa 0,5 l limsasta puolet, Iltapalalla hieman vettä 1,5 l pullosta  merkintä 2,5 
• Illalla tarkistat 1,5 l juomapulloon piirretyistä viivoista, paljonko olet juonut ja toteat, että  
 1 dl  merkintä 1  
 
MERKINNÄT   
 
2. Esimerkki 
• Olet YTH2:lla, sinut herätetään klo 04.30. Vuorosi tähystyspaikalla alkaa klo 05 
• Otat mukaasi täyden Camelbackin. Tähystät 6 tuntia, juot jonkin verran  ei merkintää 
• Vuorosi loppuu. Keität 1,5 litraa vettä. Käytät 5 dl aamupuuroon, laitat loput termospulloon 
Syöt puuron, juot sen kanssa hieman vettä Camelbackista  merkintä 5 (puuroon) 
• Lähdet kohteen tiedusteluun, otat mukaasi Camelbackin ja täyden 1,5 litran pullon 
• Camelback tyhjenee kun palaat kohteelta  merkintä 30 
• Käytät päivälliseen . Lopusta teet kaakaon  merkintä 10 
• Juot kulauksen täydestä 1,5 l pullosta ennen nukkumaan menoa, tarkistat viivoista, että kulaus 




Tämä on helppoa, kun et tee siitä itsellesi vaikeaa! 
5 15 10 2,5 2,5 1 YHT 36  
5 30 10 2 YHT 47 
LIITE 11 
 
   
 





Kuva 1. Tiedustelijoiden energiankulutus kasarmilla tiedusteluharjoituksen jälkeen. 
 
 
KESKISYKE KASARMILLA  
 
 






















   
 
ENERGIAN JA RAVINTOAINEIDEN SAANTI TIEDUSTELUHARJOITUKSESSA 
 
 
Taulukko 1. Päiväkohtainen energian ja ravintoaineiden saanti 1. tutkimusjakson aikana. 
 1. Päivä 2. Päivä 3. Päivä 4. Päivä 
N 99 95 94 90 
Energian saanti 3485 ± 850 3451 ± 754 3448 ± 787 3196 ± 798 
Rasvan saanti (g) 141 ± 34 144 ± 35 138 ± 34 137 ± 35 
Rasvan osuus E (%) 36 38 36 39 
Rasvan saanti g / kg 1.85 1.89 1.81 1.80 
Proteiinin saanti (g) 113 ± 31 102 ± 28 112 ± 28 99 ± 26 
Proteiinin osuus E (%) 13 12 13 12 
Proteiinin saanti g / kg 1.48 1.34 1.47 1.3 
Hiilihydraatin saanti (g) 426 ± 115 428 ± 102 429 ± 106 386 ± 106 
Hiilihydraatin osuus E (%) 49 50 50 48 




Taulukko 2. Päiväkohtainen energian ja ravintoaineiden saanti 2. tutkimusjakson aikana. 
 1. Päivä 2. Päivä 3. Päivä 4. Päivä 
N 89 80 82 77 
Energian saanti 3269 ± 685 3061 ± 696 3301 ± 803 3081 ±751 
Rasvan saanti (g) 125 ± 26 131 ± 33 119 ± 23 128 ± 26 
Rasvan osuus E (%) 34 39 32 37 
Rasvan saanti g / kg 1.64 1.72 1.57 1.68 
Proteiinin saanti (g) 103 ± 27 100 ±30 111 ± 28 100 ± 27 
Proteiinin osuus E (%) 13 13 13 13 
Proteiinin saanti g / kg 1.36 1.32 1.46 1.32 
Hiilihydraatin saanti (g) 420 ± 106 378 ± 98 433 ±131 385 ± 116 
Hiilihydraatin osuus E (%) 51 49 52 50 




   
 
TARJOTTU JA NAUTITTU ENERGIAMÄÄRÄ, SEKÄ RUOANKÄYTTÖ 
 
 
Taulukko 1. Leijona. Tarjottu ja nautittu energiamäärä, sekä ruoankäyttöaste. 













1.Päivä 4383 3364 ± 807 77 ± 18 4199 3361 ± 820 82 ± 14 
2.Päivä 4224 3463 ± 664 82 ± 16 4192 3239 ± 696 77 ± 17 
3.Päivä 4039 3197 ± 764 79 ± 19 4661 3856 ± 582 83 ± 12 
4.Päivä 4185 3086 ± 868 74 ± 21 4384 3370 ± 548 77 ± 12 




Taulukko 2. Drytech. Tarjottu ja nautittu energiamäärä, sekä ruoankäyttöaste. 













1.Päivä 5050 3777± 1074 75 ± 21 4140 3354 ± 636 81 ± 15 
2.Päivä 4868 3591 ± 1001 74 ± 21 3964 3370 ± 397 85 ± 10 
3.Päivä 5019 3914 ± 923 78 ± 18 4060 3191 ± 630 79 ± 16 
4.Päivä 4868 3305 ± 1028 68 ± 21 4225 3144 ± 850 74 ± 20 




Taulukko 3. Fazer. Tarjottu ja nautittu energiamäärä, sekä ruoankäyttöaste. 













1.Päivä 3763 3312 ± 500 88 ± 13 3763 3075 ± 509 82 ± 14 
2.Päivä 3665 3260 ± 403 86 ± 18 3665 2577 ± 664 70 ± 18 
3.Päivä 3473 3245 ± 308 93 ± 9 3473 2756 ± 792 83 ± 16 
4.Päivä 3595 3225 ± 402 90 ± 11 3595 2591 ± 651 72 ± 18 




   
 
ENERGIAMÄÄRÄN VAIKUTUS ENERGIANSAANTIIN  
1. TUTKIMUSJAKSOLLA 
 
Taulukko 1. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 1. tutkimusjaksolla, vertailussa Fazer ja Leijo-
na. 
 FAZER  LEIJONA  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 3763 3312 4383 3364 16.5 1.6 
2. Päivä 3665 3260 4224 3463 15.3 6.2 
3. Päivä 3473 3245 4039 3197 16.3 -1.5 
4. Päivä 3595 3305 4185 3086 16.4 - 6.6 
Ka 3624 3281 4208 3278 16.0 0.1 
 
 
Taulukko 2. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 1. tutkimusjaksolla, vertailussa Leijona ja Dry-
tech. 
 LEIJONA  DRYTECH  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 4383 3364 5050 3777 15.2 12.3 
2. Päivä 4224 3463 4868 3591 15.2 3.7 
3. Päivä 4039 3197 5019 3914 24.3 22.4 
4. Päivä 4185 3086 4868 3305 16.3 7.1 
Ka 4208 3278 4951 3647 17.8 11.4 
 
 
Taulukko 3. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 1. tutkimusjaksolla, vertailussa Fazer ja Dry-
tech. 
  FAZER  DRYTECH  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 3763 3312 5050 3777 34.2 12.4 
2. Päivä 3665 3260 4868 3591 32.8 9.0 
3. Päivä 3473 3245 5019 3914 44.5 19.3 
4. Päivä 3595 3305 4868 3305 35.4 0.0 




   
 
ENERGIAMÄÄRÄN VAIKUTUS ENERGIANSAANTIIN  
2. TUTKIMUSJAKSOLLA 
 
Taulukko 1. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 2. tutkimusjaksolla, vertailussa Fazer ja Dry-
tech. 
 FAZER  DRYTECH  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 3763 3075 4140 3354 10.0 7.4 
2. Päivä 3665 2577 3964 3370 8.2 21.6 
3. Päivä 3473 2756 4060 3191 16.9 12.5 
4. Päivä 3595 2591 4225 3144 17.5 15.4 
Ka 3624 2750 4097 3265 13.1 14.2 
 
 
Taulukko 2. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 2. tutkimusjaksolla, vertailussa Drytech ja 
Leijona. 
 DRYTECH  LEIJONA  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 4140 3354 4199 3361 1.4 0.2 
2. Päivä 3964 3370 4192 3239 5.7 -3.9 
3. Päivä 4060 3191 4661 3856 14.8 20.8 
4. Päivä 4225 3144 4384 3370 3.8 7.2 
Ka 4097 3265 4359 3457 6.4 6.1 
 
 
Taulukko 3. Energiamäärän vaikutus energiansaantiin 2. tutkimusjaksolla, vertailussa Fazer ja Leijo-
na. 
 FAZER  LEIJONA  VERTAILU 
 Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin Tarjolla Nautittiin 
 (kcal) (kcal) (kcal) (kcal) enemmän (%) enemmän (%) 
1. Päivä 3763 3075 4199 3361 11.6 9.3 
2. Päivä 3665 2577 4192 3239 14.4 25.7 
3. Päivä 3473 2756 4661 3856 34.2 39.9 
4. Päivä 3595 2591 4384 3370 22.0 30.1 




   
 
RUOANKÄYTÖN KORRELAATIOT / NESTEEN NAUTTIMISEN KORRELAATIOT 
 
Taulukko 1. Ruoankäytön korrelaatiot 1. tutkimusjakson päivien välillä 
Ruoankäyttö (%) n ka sd 1 2 3 
1. Päivä 85 80 19 -   
2. Päivä 85 80 19 .58*** -  
3. Päivä 85 83 18 .55*** .49*** - 
4. Päivä 85 77 20 .49*** .44*** .48*** 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
Taulukko 2. Ruoankäytön korrelaatiot 2. tutkimusjakson päivien välillä. 
Ruoankäyttö (%) n ka sd 1 2 3 
1. Päivä 70 81 14 -   
2. Päivä 70 77 16 .24* -  
3. Päivä 70 81 15 .48*** .43*** - 
4. Päivä 70 75 17 .34** .39** .59*** 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
Taulukko 3. Nesteen kulutuksen korrelaatiot 1. tutkimusjakson päivien välillä. 
Nesteen kulutus (dl) n ka sd 1 2 3 
1. Päivä 77 57 20 -   
2. Päivä 77 61 20 -.10 -  
3. Päivä 77 60 44 .18 .66** - 
4. Päivä 77 67 20 .20 .32** .44** 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
Taulukko 4. Nesteen kulutuksen korrelaatiot 2. tutkimusjaksolla päivien välillä. 
Nesteen kulutus (dl) n ka sd 1 2 3 
1. Päivä 57 58 19 -   
2. Päivä 57 46 16 .41*** -  
3. Päivä 57 50 15 .57*** .65*** - 
4. Päivä 57 52 15 .59*** .45*** .60*** 




   
 
ENERGIANSAANNIN JA KULUTUKSEN VÄLISET KORRELAATIOT  
 
 
Taulukko 1. Päiväkohtaiset energiansaantien ja -kulutusten korrelaatiot 1. tutkimusjaksolla. 
Energiansaanti ja -kulutus 
(kcal) 
ka sd 1 2 3 4 5 6 7 
1. Energiansaanti 1. päivänä 3485 850 -       
2. Energiansaanti 2. päivänä 3451 754 .64*** -      
3. Energiansaanti 3. päivänä 3448 787 .49*** .44*** -     
4. Energiansaanti 4. päivänä 3196 798 .39*** .42*** .37*** -    
5. Energiankulutus 1. päivänä 5332 1093 -.07 -.27 -.16 .09 -   
6. Energiankulutus 2. päivänä 4327 617 .21 .17 .14 -.29 .86** -  
7. Energiankulutus 3. päivänä 4097 883 -.15 -.19 -.06 -.21 .84** .69* - 
8. Energiankulutus 4. päivänä 6097 483 .13 .24 -.12 .45 .12 .44 -.22 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
 
Taulukko 2. Päiväkohtaiset energiansaantien ja -kulutusten korrelaatiot 2. tutkimusjaksolla. 
Energiansaanti ja -kulutus 
(kcal) 
ka sd 1 2 3 4 5 6 7 
1. Energiansaanti 1. päivänä 3269 685 -       
2. Energiansaanti 2. päivänä 3061 696 .45*** -      
3. Energiansaanti 3. päivänä 3301 803 .54*** .57*** -     
4. Energiansaanti 4. päivänä 3081 751 .41*** .50*** .65*** -    
5. Energiankulutus 1. päivänä 4912 1259 -.18 .04 -.01 -.19 -   
6. Energiankulutus 2. päivänä 4016 796 -.15 -.33 -.16 -.22 .75** -  
7. Energiankulutus 3. päivänä 4201 1309 -.02 -.12 -.10 -.46 .63* .59 - 
8. Energiankulutus 4. päivänä 5209 651 -.28 -.06 -.10 -.17 .73** .63 .27 




   
 
MITATTUJEN MUUTTUJIEN VÄLISET KORRELAATIOT 
 
Taulukko 1. Muuttujien väliset korrelaatiot 1. tutkimusjaksolla. 
 ka sd 1 2 3 4 5 6 7 8 
1. Ruoankäyttö (%) 80 15 -        
2. Energiansaanti (kcal) 3396 637 .85*** -       
3. Tarjottu energia (kcal) 4261 548 -.37** .18 -      
4. Kuormitus 3.5 .8 .18 .22* .07 -     
5. Unen määrä (min) 189 70 -.24* -.22 .05 -.29** -    
6. Veden kulutus (dl) 61.8 16.8 .17 .12 -.10 .31** -.09 -   
7. Tyytyväisyys 4.3 .8 .11 .23* .25* -.00 -.04 -.11 -  
8. Maku 
(pääateriat) 
4.2 .6 .23* .27* .06 .01 -.12 -.06 .44***  
9. Maku 
(ka kaikki tuotteet) 
4.6 0.6 .28** .21 -.13 .01 -.09 -.00 .50*** .70*** 
Huom. Asteikko kohdissa 4, 7, 8 ja 9 on kuusiportainen (1-6). 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
 
Taulukko 2. Muuttujien väliset korrelaatiot 2. tutkimusjaksolla. 
 ka sd 1 2 3 4 5 6 7 8 
1. Ruoankäyttö (%) 79 12 -        
2. Energiansaanti (kcal) 3177 574 .97*** -       
3. Tarjottu energia (kcal) 4039 304 .04 .27 -      
4. Kuormitus 3.6 1.0 .10 .071 -.13 -     
5. Unen määrä (min) 189 86 -.18 -.21 -.154 -.62*** -    
6. Veden kulutus (dl) 51.4 13.7 .30 .28 -.032 .44** -.39** -   
7. Tyytyväisyys 4.5 1.0 .43** .38* -.141 .42** -.25 .43** -  
8. Maku  
(pääateriat) 
4.4 .7 .09 .12 .206 -.07 -.09 .27 .19 - 
9. Maku 
(ka kaikki tuotteet) 
4.8 0.6 -.21 -.21 -.079 .13 -.02 .08 .27 .41** 
Huom. Asteikko kohdissa 4, 7, 8 ja 9 on kuusiportainen (1-6). 
*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
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MENU A (%) MENU B (%) MENU C (%) MENU D (%) 
Vadelmariisipuuro 32 Trooppinen aamupala 19 Mansikkariisipuuro 41 Aamupala hiutaleilla 45 
Kanapasta 9 Pasta Bolognese 10 Thaikana riisillä ja kasviksilla 9 Riistapata riisillä 21 
Tacopata 11 Kanapata 9 Tomaatti-valkosipulipasta 12 Couscous-chili kasviksilla 36 
Kuivalihasnack 12 Suolapähkinät 14 Näkkileipä 28 Näkkileipä sandwich 8 
Kinkkupasteija 45 Täysjyväkeksi 22 Tonnikala 6 Näkkileipä sandwich 12 
Näkkileipä 37 Proteiinipatukka 9 Tonnikala 13 Näkkileipä sandwich 22 
Pähkinä-hedelmäsekoitus 12 Energiajuoma 22 Pähkinä-hedelmäsekoitus 13 Salamipatukka 8 
Proteiinipatukka 14 Energiajuoma 36 Proteiinipatukka 11 Salamipatukka 20 
Energiajuoma 22 Kaakao 59 Energiajuoma 16 Pähkinä-hedelmäsekoitus 15 
Energiajuoma 32     Energiajuoma 32 Proteiinipatukka 15 
Kaakao 69     Kaakao 41 Energiajuoma 16 
            Energiajuoma 28 
            Kaakao 44 
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MENU A (%) MENU B (%) MENU C (%) MENU B (%) 
Hunajainen viljasekoitus 20 Kauraryynejä & vadelmia 34 Kaurapuuro 26 Kauraryynejä & vadelmia 39 
Pasta Bolognese 19 Chili Con Carne 12 Lihavihannespata 6 Chili Con Carne 12 
Nautapata 19 Currykana 17 Turskapata 19 Currykana 24 
Pähkinäsekoitus 29 Pähkinäsekoitus 29 Pähkinäsekoitus 24 Pähkinäsekoitus 35 
Pähkinäsekoitus 41 Pähkinäsekoitus 27 Pähkinäsekoitus 22 Pähkinäsekoitus 31 
Kaurakeksejä 36 Kaurakeksejä 40 Pähkinäsekoitus 30 Kaurakeksejä 41 
Kaurakeksejä 23 Kaurakeksejä 25 Proteiinipatukka 6 Kaurakeksejä 23 
Kaurakeksejä 44 Kaurakeksejä 29 Proteiinipatukka 6 Kaurakeksejä 35 
Fruit minis 31 Kuivattuja karpaloita 24 Proteiinipatukka 3 Kuivattuja karpaloita 38 
Fruit minis 29 Kuivattuja karpaloita 24 Fruit minis 13 Kuivattuja karpaloita 27 
Hillo 51 Hillo 52 Fruit minis 16 Hillo 75 
Pippuri-lime tonnikala 19 Pippuri-lime tonnikala 21 Fruit minis 15 Pippuri-lime tonnikala 8 
Pippuri-lime tonnikala 34 Pippuri-lime tonnikala 23 Hillo 38 Pippuri-lime tonnikala 23 
Proteiinipatukka 11 Energiajuoma 39 Kuivattuja karpaloita 16 Energiajuoma 46 
Energiajuoma 40 Energiajuoma 29 Kuivattuja karpaloita 26 Energiajuoma 35 
Energiajuoma 31 Energiajuoma 39 Energiajuoma 30 Energiajuoma 46 
Energiajuoma 29 Mustaherukkatoti 69 Energiajuoma 26 Mustaherukkatoti 84 
Kaakao 69 Mustaherukkatoti 71 Energiajuoma 32 Mustaherukkatoti 73 
Kaakao 71 Mustaherukkatoti 71 Kaakao 55 Mustaherukkatoti 69 
Mustaherukkatoti 64     Kaakao 56     
        Mustaherukkatoti 69     
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MENU A (%) MENU B (%) MENU C (%) MENU D (%) 
Omena-kanelipuuro 24 Vadelmainen riisipuuro 16 Hedelmäinen puuro 8 Hedelmähilloke ruishiutaleilla 15 
Välimeren kanapasta 4 Mausteinen couscouskasvis 13 Intialainen kanapata 3 Seikkailijan pasta carbonara 1 
Perunamuusia, naud. & kasv. 9 Perunat, kana, pinaatti 11 Täyteläinen kanapasta 4 Couscous-kanapata 19 
Kova karamelli 29 Kova karamelli 10 Kova karamelli 10 Kova karamelli 10 
Pähkinätahna 46 Maapähkinävoi 32 Pähkinätahna 21 Maapähkinävoi 28 
Appelsiinikakku 6 Louisiana hot maustekastike 42 Vaniljakakku 8 Pähkinätahna 18 
Kokojyväleipä 23 Suklaakakku 23 Suolamaapähkinöitä 5 Lousiana hot maustekastike 53 
Beef Jerky 6 Kaurakeksi 15 Hunajaisia maapähkinöitä 10 Kaurakeksi 7 
Suolamaapähkinöitä 18 Beef Jerky 6 Energiapatukka 10 Beef Jerky 0 
BBQ-maapähkinöitä 18 Hunajaisia maapähkinöitä 8 Suklaapatukka 5 Suolamaapähkinöitä 0 
Energiapatukka 6 BBQ-maapähkinät 11 Energiajuoma 10 BBQ-maapähkinöitä 3 
Suklaapatukka 12 Energiapatukka 13 Kaakao 48 Energiapatukka 5 
Energiajuoma 26 Energiajuoma 27     Suklaapatukka 5 
Kaakao 47 Kaakao 48     Energiajuoma 10 




   
 




Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 




Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 





   
 
PÄÄRUOKIEN MAKUARVIOT 1. TUTKIMUSJAKSOLLA 
 
 
Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 




Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 




   
 




Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 




Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 




   
 






         DRYTECH Maku 
ka 
         FAZER Maku 
ka 
Pähkinähedelmäsekoitus 5.41      Suklaa 5.53      Suklaapatukka 5.53 
Tumma suklaa 5.40      Fruit minis 4.98      Kova karamelli 5.51 
Salamipatukka 5.30      Pippuri-lime tonnikala 4.96      Suklaakakku 5.48 
Tonnikala 5.18      BBQ-lihapatukka 4.71      Beef jerky 5.44 
Suolapähkinät 5.18      Proteiinipatukka 4.66      BBQ- maapähkinät 5.31 
Proteiinipatukka 5.06      Kaurakeksejä 4.57      Vaniljakakku 5.30 
Näkkileipä sandwich 4.90      Kuivatut karpalot 4.50      Energiapatukka 5.21 
Kuivaliha snack 4.77      Hillo 4.45      Suolamaapähkinät 5.12 
Trooppinen kiisseli 4.53      Patee 4.44      Appelsiinikakku 5.05 
Näkkileipä 4.53      Pähkinäsekoitus 4.29      Hunajamaapähkinöitä 4.90 
Suvimarjakiisseli 4.47      Leipä 4.10      Maapähkinävoi 4.85 
Kinkkupasteija 4.41             Pähkinätahna 4.80 
Täysjyväkeksi 4.18             Kaurakeksi 4.62 
              Louisiana hot  maustekastike 4.32 
              Kokojyväleipä 3.85 
  Kuusiportainen asteikko (1=erittäin paha, 6=erittäin hyvä) 
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 LEIJONA                          
Trooppinen aamupala 26 13 13 8 5 0 10 3 0 69 31 0 
Aamupala hiutaleilla 6 4 2 4 0 0 0 1 1 67 17 17 
Vadelmariisipuuro 20 13 7 5 7 1 3 3 1 40 50 10 
Mansikkariisipuuro 20 10 10 1 9 0 3 7 0 20 80 0 
DRYTECH                         
Hunajainen viljasekoitus 20 9 11 9 0 0 8 2 1 85 10 5 
Kaurapuuro 11 2 9 2 0 0 5 4 0 64 36 0 
Kauraryynejä ja vadelmia 17 11 6 5 6 0 3 3 0 47 53 0 
FAZER                         
Hedelmähilloke ruishiutaleilla 7 6 1 5 1 0 1 0 0 86 14 0 
Omena-kanelipuuro 17 4 13 3 1 0 8 3 2 65 24 12 
Hedelmäinen puuro 12 4 8 3 1 0 4 2 2 58 25 17 
Vadelmainen riisipuuro 22 9 13 6 3 0 4 7 2 45 45 9 
LIITE 28    
 
     TUOTEKOHTAINEN AVOIN PALAUTE PÄÄRUOISTA 
 










































































 LEIJONA                          
Kanapasta 34 23 11 18 5 0 8 2 1 76 21 3 
Kanapata 20 14 6 13 1 0 2 4 0 75 25 0 
Riistapata riisillä 16 14 2 11 3 0 1 1 0 75 25 0 
Tacopata 27 24 3 17 5 2 1 2 0 67 26 7 
Tomaatti-valkosipulipasta 18 12 6 6 6 0 2 3 1 44 50 6 
Thaikana riisillä ja kasviksilla 16 8 8 3 5 0 4 3 1 44 50 6 
Pasta Bolognese 20 15 5 5 9 1 2 2 1 35 55 10 
Couscous-chili kasviksilla 11 7 4 2 5 0 1 3 0 27 73 0 
DRYTECH                         
Currykana 23 13 10 13 0 0 9 1 0 96 4   
Pasta Bolognese 33 19 14 17 2 0 12 1 1 88 9 3 
Nautapata 28 17 11 16 1 0 8 3 0 86 14 0 
Lihavihannespata 16 8 8 6 1 1 5 3 0 69 25 6 
Chili Con Carne 26 11 15 7 4 0 9 5 1 62 35 0 
Turskapata 13 5 8 3 2 0 5 1 2 62 23 15 
FAZER                         
Välimeren kanapasta 29 15 14 13 2 0 12 2 0 86 14 0 
Seikkalijan pasta Carbonara 11 5 6 5 0 0 5 0 1 91 0 9 
Täyteläinen kanapasta 14 5 9 4 1 0 7 2 0 79 21 0 
Intialainen kanapata 13 4 9 3 1 0 6 3 0 69 31 0 
Perunamuusia, naudanlihaa, kasviksia 33 11 22 6 5 0 11 10 1 52 45 3 
Mausteinen coucous-kasvispata 24 11 13 7 4 0 5 4 4 50 33 17 
Perunat, kana, pinaatti 21 9 12 3 6 0 6 4 2 43 48 10 
Couscous-kanapata 7 3 4 0 3 0 2 1 1 29 57 14 
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LEIJONA                         
Salamipatukka 20 6 14 6 0 0 12 2 2 90 10 0 
Pähkinähedelmäsekoitus 34 14 20 10 3 1 20 0 0 88 9 3 
Energiajuomajauhe 44 14 30 12 2 0 26 3 3 86 11 2 
Tonnikala 21 11 10 8 3 0 10 0 0 86 14 0 
Näkkileipä sandwich 18 8 10 6 2 0 9 1 1 83 17 0 
Kuivalihasnacks 28 14 14 11 3 0 10 4 4 75 25 0 
Suolapähkinät 11 7 4 4 3 0 3 0 0 64 27 9 
Kaakao 27 3 24 2 1 0 15 3 3 63 15 22 
Kinkkupasteija 21 8 13 5 3 0 8 4 4 62 33 5 
Näkkileipä (6 palaa) 33 7 26 6 0 1 10 12 12 48 36 15 
Kuivakerma 4 kpl 7 0 7 0 0 0 2 5 5 29 71 0 
Täysjyväkeksi 25 9 16 3 6 0 4 11 11 28 68 4 
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          AVOIN PALAUTE DRYTECHIN VÄLIPALOISTA 
 










































































DRYTECH                         
Energiajuoma 28 7 21 7 0 0 19 1 1 93 4 4 
Fruit minis 21 14 7 13 1 0 6 0 0 90 5 5 
Kuivattuja karpaloita 32 15 17 11 3 1 17 0 0 88 9 3 
Pippuri-lime tonnikala 44 11 33 8 1 2 28 1 1 82 5 14 
Proteiinipatukka 34 11 23 8 2 1 19 3 3 79 15 6 
Pähkinäsekoitus 38 7 31 5 2 0 23 3 3 74 13 13 
Kaakao 13 4 9 4 0 0 4 3 3 62 23 15 
Hillo 24 12 12 7 5 0 7 5 5 58 42 0 
Kaurakeksejä 40 12 28 8 4 0 15 13 13 58 43 0 




   
 
TUOTEKOHTAINEN AVOIN PALAUTE FAZERIN VÄLIPALOISTA 
 










































































FAZER                         
Appelsiinikakku 14 6 8 6 0 0 7 1 1 93 7 0 
Hunajaisia maapähkinöitä 17 5 12 4 0 1 10 2 2 82 12 6 
Suklaapatukka 24 8 16 7 0 1 12 2 2 79 8 13 
Energiapatukka 51 16 35 12 2 2 28 3 3 78 10 12 
Suklaakakku 16 6 10 6 0 0 5 5 5 69 31 0 
BBQ-maapähkinöitä 35 7 28 6 0 1 18 9 9 69 26 6 
Suolamaapähkinöitä 28 6 22 5 1 0 14 5 5 68 21 11 
Vaniljakakku 12 5 7 4 1 0 4 3 3 67 33 0 
Lousiana hot maustekastike 15 2 13 2 0 0 8 4 4 67 27 7 
Maapähkinävoi 14 8 6 4 4 0 5 1 1 64 36 0 
Pähkinätahna 29 11 18 8 3 0 10 7 7 62 34 3 
Kova karamelli 31 9 22 8 1 0 11 10 10 61 35 3 
Energiajuoma 44 12 32 8 3 1 17 3 3 57 14 30 
Kokojyväleipä 16 8 8 1 7 0 6 1 1 44 50 6 
Beef jerky 44 4 40 4 0 0 12 28 28 36 64 0 
Kaakao 33 2 31 2 0 0 10 16 16 36 48 15 
Kaurakeksi 15 1 14 1 0 0 4 9 9 33 60 7 
 
